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Abstrakt

ZéavéreCna prace na téma ,Zdravy zivotni styl a souCasnd mladez*
byla rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoretickd ¢ast prace

obsahuje Ctyfti kapitoly.

Teoretickd ¢ast se zabyvala vysvétlenim zékladnich pojmi a pftiblizeni
problematiky stravovacich navyki, pitného rezimu a pohybovych aktivit
deti. Dalsi kapitola se zabyvala vychovou ke zdravému Zzivotnimu stylu
ve Skole. Zde byl kladen dliraz zejména na projekty zdravé vyzivy do Skol.
Dale v praci byla okrajové priblizena historie Skolni jidelny a soucasné
nastinéné podminky spotfebniho koSe ve Skolach. Teoretickd Cast také
popisovala vliv vrstevnikll a medii na stravovaci navyky déti. V posledni
kapitole byla vytvofena didaktickd ptiprava ucitele na hodinu zdravé
VyZivy.

Prakticka cast prace byla zaméfena na dotaznikovy prizkum zakh
2.stupné¢ zakladni Skoly v Bochové. Vysledky byly zpracovéany
do tabulek a grafii.
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Abstract
The final work on the topic "Healthy lifestyle and contemporary youth"
was divided into theoretical and practical part. The theoretical part of the

thesis contains four chapters.

The theoretical part dealt with the explanation of basic concepts
and approach to the issue of eating habits, drinking regime and physical
activities of children. The next chapter dealt with education for a healthy
lifestyle at school. Here, emphasis was placed especially on healthy
nutrition projects in schools. Furthermore, the history of the school
canteen and the conditions of the consumer basket in schools were
outlined. The theoretical part also described the influence of peers and the
media on children's eating habits. In the last chapter, the didactic

preparation of a teacher for a healthy eating class was created.

The practical part of the work was focused on a questionnaire survey
of pupils of the 2nd grade of elementary school in Bochov. The results

were processed into tables and graphs.

Keywords

lifestyle, youth, eating habits, exercise, health
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UVOD

Téma zdravy zivotni styl a souCasnda mladez je velmi aktudlni a pomérné Casto
diskutovana problematika nejen v nasi zemi, ale v celém svéte. Divodi, pro¢ jsem
si zvolila pro tvorbu zavérecné prace toto téma je aktualnost tématu a zaroven jeho
nadcasovost. Kazdym rokem vzriista pocet déti a mladeze trpici nadvahou a obezitou
v disledku nevhodného zivotniho stylu. Podle prizkumu svétové zdravotnické
organizace trpi nadvahou v Ceské republice 15 % déti, obezitou 6,5 % déti.

Tento problém nastava jiz v predskolnim véku.

Kazdy jedinec je velmi ovlivnén nejen vychovou v roding, ve skole, tak i pohybovou
aktivitou a kolektivem. V soucasné dobé maji na chovani déti a mladeze velky vliv
socidlni media. U déti prevazuje nad pohybovou aktivitou Cas traveny sledovanim
televize, hranim her na pocitaci ¢i traveni ¢asu na zmiflovanych socidlnich sitich.
Dle prazkumu svétové zdravotnické organizace bylo prokdzano 81 % pohybové
neaktivnich déti a mladeze ve v€kovém rozhrani 11 az 17 let. Diky takto vysokému
¢islu byla pohybova neaktivita zafazena mezi rizikové faktory ovliviiujici neinfekcni

onemocnéni.

Do skol pomalu vstupuje program svétové zdravotnické organizace s ndzvem ,,Zdravi

ree
1

pro vSechny ve 21. stoleti” jehoz cilem je implementovat podporu zdravi pomoci
rdmcovych programi. Soucasné¢ by tento program mél podpofit tematiku zdravi

do vzdélavani pedagogickych pracovnika.

Zavérecna prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. V teoretické ¢asti
je charakterizovdno specifické vyvojové obdobi, adolescence. Dalsi kapitoly jsou
zaméfeny na obecné pojmy: zdravy Zivotni styl, pohybova aktivita, nadvaha, obezita.
Prace se zabyva vychovou ke zdravému Zzivotnimu stylu vrodiné a ve Skole.
Dale ptibliZi sou€asné trendy zivotniho stylu mladeZe a to, jak mohou ovlivnit zdravi
jedinct.

Praktickd cast zavéreCné prace navazuje na teoretickou cast. V praktické cCasti

je vyhodnocen dotaznikovy prizkum adolescentt.



TEORETICKA VYCHODISKA
1 Cil a metodika

Cil prace:

Cilem této zavérecné prace je zhodnoceni Zzivotniho stylu a ndvykl mladeze
v 6. az 9. tfid¢ zékladni Skoly. Zaméfenim této prace je zjistit povédomi zaki o vlivech
vybranych faktorti na jejich zdravi a iroven vychovy zdravého zivotniho stylu v rodiné

a ve skole.

Zéaverecna prace dale zkouma uroven pohybové aktivity u dotazovanych zakt a traveni

volného ¢asu.
Metodika:

Pro zpracovani prace bude vyuZita dotaznikovd metoda. Prizkum bude proveden
kvantitativnim dotazovanim prostfednictvim internetového dotazniku. Prizkum bude

zaméten na zaky v 6.-9. trid¢.

1. Hypotéza: dotazovani Zaci se stravuji 6x denné.

2. Hypotéza: dotazovani zéci travi pohybovou aktivitou vice jak 1 hodinu denné¢.
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2 Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl je definovan jako dany zptsob Zivota, ktery je odraZen v postojich

a hodnotach daného jedince ¢i skupiny. Jedna se o slozity fenomén,

ktery je v sou€asnosti zkouman z mnoha hledisek (Vackova, 2015).

Kraus (2008, s.166) charakterizuje zivotni styl jako Siroky komplex ¢innosti a postoji,
se kterymi jsou spjaty normy, hodnoty ¢i ndvyky, které jsou trvalé a samoziejme

pro kazdého jedince individualné specifické.

RozliSujeme dva faktory zivotniho stylu, objektivni a subjektivni. Faktory objektivni
urcuji cile, potteby a stav spolecnosti. U subjektivnich faktord hovotime

o individuélnich potiebach a zdmeérech jedince (Kraus, 2014, s. 61).

Vypéstovani zakladii zdravého zivotniho stylu zahrnuje nejen rozvijeni télesné,
ale 1 psychické a duchovni kultury osobnosti. Dulezity je rozvoj navykl osobni
hygieny, Zivotospravy a stravovacich zvyklosti. Nesmirné dileZity je samoziejmé

pohyb (Kraus, 2014, s. 65).
2.1 Soucasny Zivotni styl mladeze

Riziko obezity kazdym rokem nartsta. Dle prizkumu svétové zdravotnické organizace
bylo prokazano 81 % pohybové neaktivnich déti a mladeze ve vékovém rozhrani
11 az 17 let. Diky takto vysokému ¢islu byla pohybova neaktivita zafazena mezi

rizikové faktory ovliviiyjici neinfekéni onemocnéni (WHO, 2010).

V Ceské republice byla v roce 2010 studii Health behaviour in school-aged children
zkoumana pohybova aktivita déti. Tento prazkum zjistil, ze prevazna vétSina skolakt
se nedostatecné vénuje pohybovym aktivitam. Statni zdravotnicky ustav doporucuje
alespon jednu hodinu pohybové aktivity denné. Toto doporuceni spliovala Ctvrtina
chlapci a pétina divek. Pravé spojitosti nedostatku pohybové aktivity spolecné
s nevhodnymi stravovacimi navyky vedou krostoucim ¢islim jak nadvéhy,

tak obezity (SZU, 2010).

VétSina adolescenti v souc¢asné dobé¢ preferuje pasivni trdveni volného casu.
Diky védeckotechnologickému rozvoji déti a mlddez mnohem radéji travi svlj volny

¢as u televize, hranim pocitacovych her ¢i sledovanim socidlnich siti. Bohuzel
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tyto navyky mohou vyustit ve zdravotni problémy jako je poskozeni zraku,
pohybového aparatu ¢i  obéhového systému. Prizkum Pastuchy a kol
(2011, s. 56) zjistil, ze déti travi sledovanim televize, hranim pocitaCovych her
a sledovanim socialnich siti az 26 hodin tydng&. U déti, které travi vic nez 2 hodiny
denné témito zajmy se znaéné zvysuje riziko obezity. V Ceské republice 20 % déti

travi sledovanim televize a hranim pocitaCovych her vice nez 3 hodiny denné.

2.2 Stravovaci navyky

a sourozencu. Proto se navyky spravného stravovani vytvareji, upeviiuji a udrzuji Iépe
u mladsich déti nez v pozdnim véku. Rodi¢e by méli dbat na vytvoifeni spravnych,
zdravych stravovacich ndvykl od prvnich zacatkl, tak aby se jich mohly drzet
v pribéhu jejich Zzivota. Stravovaci navyky jsou velmi individudlni zalezitost,

u kazdého jedince jsou odlisné (Horan a Momcilova, 1996, s. 9).

Zvyklosti, které se tykaji stravovani ma zafixovana prevazna vétSina déti v mladSim
Skolnim véku. Podstatné jsou jejich preference i averze. Uz u kojenct se projevi velmi
brzo obliba sladké chuti a averze hotké chuti. Averze k nékterym chutim ¢i potravindm
si pfeneseme z détstvi az do dospélosti. Tato pfi€ina je prevazné psychologické povahy

a ma kotfeny v raném détstvi (Fraiitkova a Dvorakova-Jant, 2004, s.164).

Rodice svych déti by si méli také uvédomit diilezitost stravovani v rodinném kruhu.
Détem by méla byt upeviiovana fakta, Ze je normalni jist nékolikrat denné,
mit vdennim pfisunu potravin nckolikrat denné zatfazenou zeleninu a ovoce,
konzumovat vhodné potraviny, jist do sytosti, ale nepiejidat se a nedrzet diety. Stejné
tak by mélo byt détem vysvétleno, Ze nékteré potraviny nejsou vhodné a vysvétlit ditéti
z jakého davodu. Dale pojmout spolecné stolovani a stravovani jako soucast nasi
kultury. V soucasné¢ dob¢ se bohuzel realita odliSuje a tyto zésady si déti z rodin
neodnasi. Nevhodné stravovaci i stolovaci navyky jsou pro déti nebezpecné, miize
st je nést po cely svilj Zivot a nasledné€ je pfenést 1 na své budouci déti (Bonnot-

Matheron, 2002, s. 107).

Pravidelnost stravy patii mezi zakladni zasady spravného stravovani. Jednotlivé porce

jidla u dospivajicich by méla byt rozd¢lena na 5 az na 6 jidel v pribéhu dne. Z téchto
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porci by mély 3 porce tvofit hlavni jidla, jakymi jsou snidané, obéd a vecete. Mezi
hlavnimi jidly by mély byt svaciny, které by optimalné mély byt slozeny z ovoce
a zeleniny. Jidla by méla byt také energeticky rozlozena. Snidané by méla tvofit
20 % z celkového energetického piijmu, obéd 35 % a vecefe 30 %. Na dopoledni

a odpoledni svaciny tudiz zbyva 5 az 10 % (Tlaskal, Spole¢nost pro vyzivu, 2012).

K zminované problematice nadvdhy a obezity také pfispiva kromé nedostatecné
konzumace ovoce a zeleniny také nadmérnd konzumace energeticky bohatych,
vyzivové nehodnotnych pokrmt a slazenych napoji. Tyto potraviny neobsahuji
vyzivné latky, Casto obsahuji skryté tuky a vysoky podil jednoduchych cukrii. Pro télo
se jedna pouze o ptijem tzv. ,,prazdnych kalorii“. Pravé konzumace takovychto tuk,
cukrti spole¢né s nedostatecnou pohybovou aktivitou se podileji na nadvaze a obezite,

které vedou k civilizatnim chorobam (Babinska et al., 2007, s. 219).
2.3 Pitny rezim

U adolescentt je dilezité nepodcenit pitny rezim a dbat na dostatecny piisun
spravnych tekutin. Organismus déti je zdivodu vétsi vymény tekutin v téle
nachylnéjsi k dehydrataci. Podle v€kovych skupin mizeme urcit optimalni ptijem
tekutin. Déti ve véku 10 az 13 let by méli denné vypit 2,15 litrii tekutin a vékova

skupina déti od 13 do 15 let 2,45 litrti tekutin denné (Patizkova et al., 2007, s.126).

Tlaskal (Spolec¢nost pro vyzivu, 2004) uvadi schéma, podle kterého je také mozné urcit
idedlni pfisun tekutin denné. Vypocet je nasledujici: 1500 ml + 20 ml na kazdy

kilogram hmotnosti nad 20 kg.

Vyznamnou roli hraje nejen mnozstvi tekutin, ale také charakter ptijimaného napoje.
Vhodnymi napoji pro déti jsou: stolni voda, nepfili§ sycena minerdlni voda, idedlné
neslazené ¢i méné slazené Caje. Trh bohuzel vSak nabizi nejriznéjs$i dzusy, ochucené
mineralky, ,,piticka® a §tavy. Détem by také nemély byt nabizeny napoje s obsahem
kofeinu, energetické napoje a alkoholické népoje. Proto by rodi¢c mél dbat na vybér
vhodnych napojti a ptipadné nevhodny vybér nendsilné korigovat. Spravny pitny rezim
zajisti jak détem, tak dospélym prevenci v komplikacich zdravotniho stavu

(Tlaskal, Spole¢nost pro vyzivu, 2004).

13



2.4 Pohybova aktivita

Pohyb je nezbytnou soucasti lidského zivota. Rozviji stranku jedince, ovliviiuje nas
cely zivot. M4 vliv na fyzicky i duSevni vyvoj. Pohyb drzi kostru ve spravném
postaveni, udrzuje vykonné svaly a ma také pozitivni vliv na spravnou ¢innost dychaci
a cévni soustavy. Napomaha k udrzeni optimalni télesné hmotnosti a harmonizuje

psychicky stav jedince (Markova, 2012, s. 24).

Podle Pastucha et al. (2011, s. 77) pod vyznam slova pohybova aktivita zahrnujeme
vSechny denni aktivity. Jak aktivity Skolni ¢1 mimoskolni. I samotna cesta do Skoly
uz se fadi do pohybové aktivity. Hovofime tedy o komplexu lidského chovani
zahrnujici veskeré pohybové ¢innosti, Ukoly kazdodenniho Zivota. T¢lesna vychova,

sport, pohybova rekreace Ci pracovni a dalsi ucelové pohyby.

Pohybova aktivita u déti je odliSnda od pohybové aktivity dospélych. Pro détskou
aktivitu jsou typické kratké useky aktivity, které jsou prokladdané odpocinky.
V pribéhu dne déti stfidaji riznorodé a zdbavné pohybové ¢innosti ve vyssi a stfedni
intenzité. Doba trvani je riznd, nejcastéji okolo 10 min v kuse. V pfipad¢, ze kumulace
sttedni a vyS$i intenzity pohybu ptesahne 60 minut za den, mizeme ocekavat pozitivni

efekt na zdravi ditéte (Mckota a Cuberek, 2007, s. 98).

Jak jiz bylo zminéno, svétova zdravotnicka organizace zatadila pohybovou inaktivitu
mezi hlavni rizikové faktory pro globalni imrtnost. Neaktivita je soucasné na ctvrtém
misté¢ rizikovych faktorti. Nedostatena pohybova aktivita vede ke svalové
nerovnovaze, s ¢im souvisi Spatné drzeni téla v oblasti patefe a ortopedické obtize

(WHO, 2010).

Centre for Disease Control and Prevention (2020) vydalo doporuceni pohybovych
aktivit pro déti starSiho Skolniho véku s ohledem na vyvojové zvlastnosti v tomto
obdobi. Doporucuje alespoii 60 minut aktivity mirné intenzity denné (naptiklad rychla
chiize, aquaerobik, jizda na kole, tenis, tanec, zahradniCeni), idealné 3x tydné aktivity
vysoké intenzity (napfiklad beh, plavani, skoky ptes Svihadlo, pési turistika do kopce).

Dale 3x tydné€ 60 minut posilovani svali a kosti.
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3 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu ve Skole

Mezi zakladni lidské potieby patii vyziva. Jednd se o prvni zaleZitost,
ktera nas viechny zajima jiz od narozeni. Zivot bez ni by nesel. Mezi nejast&jsi
pri¢iny zdravotnich problému patii pravé vyziva, proto neodmyslitelné patii do naplné

povinné Skolni dochazky (Muzikova, 2010, s.11).

Soucasna spolecenska realita vytvaii pozadavek realizovat komplexni a systematickou
vychovu ke zdravému zivotnimu stylu na Skoldch. Jednim z hlavnich divodi jsou
znepokojivé udaje o narastu civilizacnich nemoci. Podpora zdravi a vedeni
ke spravnému stravovani ve Skolach prokazatelné vedou k moZnostem feSeni

zavaznych problémi, které vyust'uji z rodinného souziti (Jandova, 2005, s.111).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO, 2010) zminuje skupinu déti a dospivajici
mladeze jako zvlastd rizikovou. Naplnéni podpory vychovy ke zdravi v Ceské
republice vychdzi z programu ,,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti®. S touto osvétou

zaCala Svétova zdravotnicka organizace.
3.1 Projekty zdravé vyzivy do Skol

Réamcovy vychovny program je sice legislativnim podkladem, ale praxe miiZze byt

pomahaji realizovat razné projekty, o kterych bude psano nize.

U projektti je dulezitym efektem atraktivnost, jednoduchost, realizovatelnost
a didaktickd rozpracovanost. Obsah by mél byt pravdivy, spravny. Pro realizaci
ve vyuce pozitivn¢ prispiva vhodné zvolena cCasovd ndrocnost, kterd projekt
zatraktiviiuje. Projekty jsou Casto vytvarené zdravotnickymi organizacemi, firmami
z potravinatrského primyslu, odborniky na vyzivu a existuji 1 projekty, které vytvofili

piimo vyucujici (Spolecnost pro vyzivu, 2013).

Projekty bohuzel vSak v praxi nespliiuji ocekavani vyzivovych odbornikii, rodici
i déti. Umysl projektii zvysit konzumaci ovoce a zeleniny je zajimavy. Aviak miizeme
poukdzat na znacné nedostatky. Jednim znich je nadmérné mnozstvi plastovych
obalovych materialdi, do kterych je zelenina a ovoce dodavané do Skol balena. Bylo by

vhodnéjsi pouzivat ekologicky rozlozitelné obaly. Déle ucitelé i1 rodi¢e poukazuji na

15



problém propagace balicich firem. Poukazuji naptiklad na vhodné&j$i moznost, odbéru
zeleniny a ovoce piimo od péstitell, ktera by nasledné §la ptes Skolni jidelnu (omyti,
nakrajeni). Tak, aby byla zajiSténa pozadovand kvalita jednotlivych surovin.
Na jednotlivé projekty je potfeba vynalozit statisicové piispeévky a dle vyzivovych
podpofit pfimo kuchatky ve Skolnich jidelnach a zbavit se tak externich firem, které
za tyto financni obnosy zajiStuji baleni ovoce a zeleniny do plastovych obalt. Tak,
aby doslo k zajisténi spravné, zdravé vyzivy ve Skolach je velmi dilezité mit zajiSténé
vzdélané a spravné finanéné ohodnocené pravé kuchatrky. Zpusob distribuce ovoce
a zeleniny do Skol v soucasné dobé ministerstvo Skolstvi fesi. V neposledni tfadé
je dulezité zminit, Ze ovoce a zelenina, kterou zaci dostanou bud’ nesni, nebo v hor§im
pfipad¢ skonéi v blizkych odpadkovych koSich pobliz Skoly. Jak vynalozi zaci
s ovocem a zeleninou ze Skol zalezi uz pouze na samotnych jednotlivcich. I pfes
vyklad a dohled ucitelli tomu nelze vzdy zabranit (Slimakova, Video.aktualne.cz,

2020).
3.1.1 Vis, coji$

Projekt Vis, co jiS nabizi programy pro 1. i 2. stupen zdkladnich §kol. Soucasné
poskytuje vzdélavaci webové stranky, které se zabyvaji problematikou zdravého

zivotniho stylu.

Pro 1. stupent zékladnich Skol se program nazyva ,,Jime zdravé a s chuti®. Tento
program zahrnuje vyuku pro interaktivni tabule a pracovni listy pro Zaky prvnich
az tietich tid. Projekt Vis, co ji§ vytvofil motivacni tydenni kalendét ,,Vis, co jis?
Zdravé a s chuti, ktery je urCen détem 1. az 4. tfid zakladnich Skol. Dale vytvofil

zabavnou hru pro déti ,,Hledej s mySkou zdravé potraviny*.

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy spolu se 3. Iékatskou fakultou
Univerzity Karlovy a Spolecnosti pro vyzivu vytvotily vyukovy program, pracovni
seSity a informacni centrum bezpec€nosti potravin. Tento program je primarné urcen
zakim 8. a 9. tfidy a pedagogtim 2. stupné zakladni Skoly. Program ma za cil nabidnout
Skolam kvalitni podplrny material, ktery obsahuje ovéfené informacni zdroje
atraktivnim zpisobem vyuky. Je rozdélen na Sest zakladnich témat a kazdé téma

ma svlj pracovni seSit. Pedagog si tak muze vybrat jak program, tak i jednotliva
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témata. Témata pro 2. stupen zakladnich skol jsou ziviny a voda, vyzivova doporucent,
vyziva a nemoci, nakazy zpotravy a jejich prevence, otravy zjidla, potraviny
a bezpecnost. Po absolvovani tohoto programu by zaci méli znét hlavni ¢asti traviciho
traktu, charakteristiku hlavnich Zivin a jejich vyznam v lidské vyzivé, charakteristiku
a vyznam vitamind, mineralnich latek a stopovych prvkl, vyznam antioxidant
ve vyzivé a vyznam potieby vody souCasné s problematikou pitného rezimu

(Spolecnost pro vyzivu, 2013).
3.1.2 Ovoce do skol

Projekt ,,Ovoce do Skol*“ ma za cil zvySit pozornost urcité skupiny déti k ovoci
a zelening, tak aby si vice uvédomovaly jejich diilezitost v jidelnicku. Tento projekt
cilen¢ vede déti ke zlepSenti jejich stravovacich navykt. Tvlrci tohoto projektu by tim
chtéli omezit, nejlépe zamezit vzniku nadvahy a obezity u déti. Projekt podporuje
matefské Skoly a prvni stupné zakladnich Skol doddvkami ovoce a zeleniny,
a to v intervalu dvakrat mési¢né. Soucasti programu jsou doprovodna opatieni, ktera
maji za ukol détem ovoce a zeleninu zatraktivnit a povzbudit je k zatazeni
do jidelni¢ku. Soucasné by se zaci méli s riznymi druhy zeleniny i ovoce seznamit.
Dulezitym prvkem celého projektu je vytvofeni funkéniho vztahu mezi Skolou

a rodinou (MSMT, 2010).
3.1.3 Miléko do $kol

V soucasné dobé¢ je feSena problematika nedostate¢ného mnozstvi mlénych vyrobki
v détské vyzive. Pro rast a vyvoj détského organismu jsou velmi diilezitou soucasti
jidelnicku. Uz v poloviné devadesatych let spolecnost Laktea piisSla s projektem
,.Skolni mléko*. Cilem tohoto programu byla podpora zdravého stravovani a zdravého
vyvoje déti Skolniho véku. Program chtél zajistit zvySeni vapniku ve straveé déti a tim
predejit zdravotnim komplikacim spojenym se zvySenou kazivosti zubi ¢i1 fidnuti

kosti.

Spole¢nost Laktea v roce 2017 vyhlésila, ze Zaci zékladnich i stfednich $kol budou mit
od zacatku Skolniho roku narok na neochucené mlééné vyrobky. Projekt nabidl zcela
zdarma az 4 ks vyrobki za mésic. Dotované ochucené mléko a mlécné vyrobky budou

nadale za zvyhodnéné ceny. Hlavnimi distributor
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y mléénych vyrobkil ve Skolnim roce 2019/2020 jsou ACCOM Czech, a.s./
Bohusovicka mlékarna, a.s. a MADETA, a.s. Pro Skolni rok 2019/2020 stanovil SZIF

limit ve vysi 335,20 K¢ na Zéka, na jeden Skolni rok (Mléko do skol ve Skolnim roce

2019/2020).
3.1.4 Zdravé zuby

Projekt zdravé zuby cili na zaky 1. stupné. Cilem tohoto programu je zlepSit zdravi
zubi, zlepsit jiz vytvofené ndvyky a tim vytvofit pfedpoklad zdravého chrupu
v dospélosti. Program déti u¢i pravidelné navsStévovani stomatologické ordinace
a seznamuje se spravnou péci o jejich chrup. Soucasti programu jsou také metodické
seminafe pro ucitele. Projekt ,,Zdravé zuby* je slozen tymem specialistl a odbornik
na zubni zdravi. Je podporovan velmi Sirokym spektrem statnich 1 soukromych

organizaci.

Program poskytuje manual pro ucitele, ve kterém jsou odborné informace o zubnim
zdravi dopInéné obrazovym materidlem, tabulkami a grafy. Dale nabizi pracovni listy
zakim, které jsou velmi atraktivné zpracovany a interaktivné ptiblizuji détem
problematiku zubniho zdravi. Pracovni listy jsou obohaceny kvizy, kfiZovkami
a doplnovackami. Soucasti programu je metodicka ptirucka pro ucitele, ktera plné
respektuje ramcovy vychovny program zakladniho vzdélavani a dokéze tak zacClenit

problematiku dentélni hygieny do bézné vyuky (Spolecnost pro vyzivu, 2013).
3.1.5 Zdrava pétka

Program ,,Zdrava pétka® motivuje déti k piijeti zdsad zdravé vyzivy v mateiskych
a zakladnich Skolach. Cilem projektu je pfirozena implementace piijatych zasad
do jejich zivotniho stylu. Lektofi projektu vedou zdbavnou formou dvouhodinové
seznamovani a uceni se zdsad zdravého stravovani. V mateifskych Skolkach
ana 1. stupni zdkladnich Skol se lektofi zabyvaji 5 zédkladnimi zdsadami zdravého
stravovani. Do téchto péti pilifa fadime spravné slozeni jidelni¢ku, pitny rezim, zdravé
svaCinky, ovoce a zelenina a zdsady hygieny souvisejici s bezpecnosti potravin.
Pro 2. stupen zékladnich skol je projekt nazvan ,,Party se zdravou pétkou®. Cilem
u této veékové skupiny je sezndmeni se s uzitecnymi informacemi o kombinaci

zdravych potravin a chuti. Déti si sami pfipravi obcerstveni pomoci jednoduchych
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trikl studené kuchyné. Program je zasvéti do zasad spravného stolovani a na zavér

si v8ichni ochutnaji, co si pfipravili (Zdrava pétka, 2020).
3.2 SKolni jidelny na zikladnich $kolach

Pocatek Skolniho stravovani saha do 50. let minulého stoleti, kdy s rostouci
zamestnanosti Zen rostla potieba zajistit 1 stravovani jejich déti. Kratce po skonceni
2. svétové valky se v CSR objevily presnidavky, které byly pofizované ze zasob
UNNRA. Vznik prvnich Skolnich jidelen byl diky iniciativé Skol a obci. Ke zvetfejnéni
prvnich vyzivovych norem S$kolniho stravovani do$lo vroce 1963. Cilem bylo
zajisténi urcité kvality vyzivy, avSak jidelny zapasily s nedostatenym a nekvalitnim
technickym vybavenim. Poplatky za stravovani tehdy nestacily na dodrzeni
optimalnich vyzivovych parametra. Internetovy portal ,,Jidelny.cz* v roce 2002 sehral
vyznamnou roli informovanosti personalu Skolnich jidelen a jejich nasledné
vzdélavani. Vznikla obCanska sdruZeni, kterd podporuji Skolni jidelny, napi. ASPOS,

ASJ (Ludvik, Jidelny.cz, 2014).
3.2.1 Spotrebni kos

Spottebni ko§ ma za kol stanovit vyzivové pozadavky jidlim podavanym ve skolnich
jidelnach. Spotiebni ko§ spravuje vyhlaska Ministerstva Skolstvi. Jedna se o vyhlasku
107/2005 Sb. Stanovuje doporucenou spotiebu urcitych skupin potravin na zédka na
den. DodrZovanim spotifebniho koSe by mél byt détem zarucen dostatecny piijem
doporucenych Zivin. Spotiebni ko§ byl vytvofen odborniky hygienickych stanic spolu
s fadou odbornikli kaZzdodenni praxe Skolnich jidelen. Pravidla jsou odraZena

skutecnymi pottebami a poznatky z provozu (Lukasikova et al., 2015, s. 13).

Spotiebni ko§ je sestaven tak, aby v ném byla snadnd orientace a eviduje deset
zakladnich komodit. Funguje na zékladé¢ vypoctu ze surovin ,jak nakoupeno®.
Z tohoto divodu vyzivovy odbornici diskutuji o pfesnosti a objektivnosti
doporucenych zivin. S pravdépodobnosti bude metoda ,,jak nakoupeno* nahrazena
metodou ,,jak snédeno”. Tato metoda by méla vypocitavat nutricni hodnoty
jednotlivych pokrmt se zohlednénim technologickych tprav, které nutri¢ni hodnoty
meéni (napf. syrové kufeci maso ma zcela jinou nutriéni hodnotu, nez smazeny kufeci

fizek). AvSak ani u jedné metody neni pocitano s nedojedenymi zbytky, coz uz zalezi
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na odpovédnosti kazdého jedince. Dale spotiebni kos vyhlaska o Skolnim stravovani
rozd€luje kategorie stravniki podle véku, jsou zde déti 3 az 6 let, 7 az 10 let,
11 az 14 leta 15 az 18 let. Kazda v€kova skupina zahrnuje vSech deset potravinovych
komodit, kterymi jsou: maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky, brambory, lusténiny,
ovoce, zelenina, volny cukr, volné tuky. Vékové kategorie v tomto ptipadé urcuji

mnozstvi danych komodit (Sulcova, 2007, s. 94).

Kuchatky ve Skolnich jidelnach vaii podle vySe zminéné vyhlasky 107/2005 Sb.
V praxi se bohuzel setkdvame 1 s negativnimi strankami této vyhlasky, ktera na prvni
dojem vypadd a zni velmi dobie. Jednim z piikladi je jedna zdeseti skupin
spottebniho koSe. Tou je cukr. Dolni limit u cukru byl pomérné neddvno zrusen,
1 pfesto jsou kuchatrky obvinéné, ze cukru davaji pod limit. Do spotieby této komodity
se zapocitava pouze cukr sypany, vyuzity v kuchyni z ,,cukienky*. Hotové pokrmy,
napt. mlééné dezerty €i peCivo, které obsahuji cukr se vSak do spotfeby nezapocitavaji.
Soucasné¢ také vyhlaSka vibec nefesi kvalitu potravin, obsazené konzervanty

¢1 aditiva. Détské strava se smi dochucovat umélym sladidly ¢i zvyrazinovaci chuti.

Skolni jidelny, které chtdji nabizet zdravéj$i pokrmy maji moZnost vstoupit
do dobrovolného programu ,,Zdrava sSkolni jidelna®. Tento program nabizi recepty,
jidelnic¢ky a doporuceni, jak v ramci zminéné povinné dochdzky vafit co nejzdravéji.
Program je zaititén SZU a garantovan ministrem zdravotnictvi. Jeho doporuéeni

vychézeji z aktualnich vyzivovych zvyklosti (Slimékova, Margit.cz, 2019).
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Tabulka 1Mnozstvi potravin ve Spotiebnim kosi stanovené vyhldskou

Druh a mnozstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den
(jak nakoupeno)

Vékova
skupina Maso | Ryby | Mléko | Mlécné | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce | Bram | Lusténi
stravnikt tekuté | vyrobky | volné | volny | celkem | celkem | bory ny
3-6r.
piesnidavka, | 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10
obéd,
svadina
7-10r. obed | 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 . 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
obéd
15-18 1. 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10
obéd
Celodenni stravovani
3-6r. 114 20 450 60 25 40 190 180 150 15
7-10.r 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30
11-14 1. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30
15-18 1. 163 20 300 85 35 50 250 300 20 20

(Zdroj: Lukasikova et al., 2015, s. 15)

4 Vliv vrstevniki a médii na stravovaci navyky déti

4.1 Vrstevnici

Rodinni pfislusnici nejsou jedini, kdo mize ovlivnit stravovani ditéte. Nastup ditcéte
do matetské ¢i zakladni Skoly je velmi diilezitym okamzikem jeho zivota. Vyznamna
zména nastava pravé ve stravovani, kdy si dit€é musi pfivyknout na novy stravovaci
rezim, na novy jidelni¢ek a na stolovani se svymi vrstevniky. Dité, které je zvyklé
na urcity rezim stravovani v klidném domdécim prostfedi, miize byt velmi rozrusené
z Casového limitu, kiiku jinych déti a cinkani pfibord. Déti se mezi sebou ovliviiuji
nejen u obéda ve Skolni jidelng, ale i pfi predchazejicich stravovacich navycich

v prubéhu Skolniho dne (svaciny).

Kazdé dité touzi po upevnéni svého postaveni ve skupiné vrstevnikii, chce mezi své
vrstevniky zapadnout. To znamena, Ze se snaZi nevybocovat a délat i jist to, co ostatni.
Dité se snazi ziskat si prizenn kamaradi, spoluzaki, vrstevnikd. Pokud chce dité
zapadnout, je nuceno pfijmout pravidla dané skupiny. A samoziejmé¢ se to tyka

1 stravovani. Naptiklad ve vétSiné Skoldch maji Zaci moZnost si vybrat z vice jidel.
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A tak si dité zvoli stejné jidlo, které maji ostatni z diivodu zapadnuti do skupiny.
Kdyby zalezelo Cist¢ na volbé jeho osoby, moznd by preferovalo jiny pokrm.
Na druhém stupni zdkladnich Skol miZzeme zejména u divek pozorovat zacatky
experimentll nejriznéjSich diet. Soucasna socidlni média svymi ptispévky velmi
ovliviiyji vzorec chovani nynégjSich déti. Déti chtéji byt krok za krokem v soucasnych
trendech. Pokud popularni dietu (aktudlni trend ve zménach stravovacich navykad,
napf. snizeni sacharidii ve stravé, veganstvi apod.) drzi ,,vid¢i skupiny, budou
ji pravdépodobné drzet 1 ostatni divky, aby udrzely krok se skupinou. V soucasné dobé
muZeme hovofit o propojeni vlivu medii, kdy se déti vzhlédnout ve svém vzoru, ktery
sleduji na socialnich sitich. Dana osoba propaguje urcity nazor, vyznava urcity styl
stravovani a je popularni. Kdo z party déti tuto osobu nesleduje, nedéla to, co ona,
uz nesplnuje dana pravidla skupiny. DéEti travici svilj volny ¢as na socialnich sitich
jsou v kolektivu oblibengj$i. Déti a dospivajici nemaji zcela vyvinuty smysl pro
hranice, na socialnich sitich se mize kazdy prezentovat tak, jak chce byt vidén, coz
déti nevnimaji. Socialni sité tak odvadéji pozornost od reality, poukazuji na dokonalost
zivota danych osob, coz pak u sledujicich osob (déti) mlze vést k socidlni izolaci

a frustraci (Vesela, Grebeniova, 2010, s.267).

rodic¢e, sourozenci, prarodice

vrstevnici média

uzsi socialni
prostredi

SirSi socialni
prostredi

komunita nabidka potravin

Skola

vzdélavaci kurikulum, ucitelé, Skolni stravovani

Obrazek 1 Faktory oviliviiujici nutricni chovani ditéte (Maradova, 2014)
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4.2 Média

Diskutovanym tématem je problém piisobeni televize na nejmladsi ¢leny spolecnosti.
Cim dal mlad$i d&ti travi uz od brzkého rana &as u televize, u tabletd, pocitact,
které doprovazi 1 jejich stravovani. Reklamy se velkou mérou podileji na tvorbé
predstav o normach, zpiisobech chovani a stravovani, které jsou spoleCnosti
akceptovany a v mnohych ptipadech 1 vyzadovany. Reklamy na potraviny, na jidlo
obecné jsou tvoiené¢ na zakladé¢ poznatkli z psychologie. Tviirci téchto reklam
vyuzivaji moznosti pisobeni na chovani a psychiku ¢loveéka. Existuje mnoho triki,
jak upoutat pozornost ¢loveka a zaroven vzbudit jeho citové zaujeti pro nabizené jidlo.
Na racionalni stranku ¢loveka zaptlisobi snadnost a rychlost ptipravy daného pokrmu,
nebo zdliraznéni zdravotnich benefitl 1 ve vysoce primyslové zpracované potraving,
nebo jeji ekonomicnost. Nabizené produkty se pomoci reklamy snazi zaméftit na lidské
emoce. Zamérn¢ prezentuji uspokojeni nasich potieb, piival détské radosti, vzajemné
lasky nebo piijemné proziti svatkl. Rafinované reklamy dokéazi ovlivnit nejen dospéle,
ale pfedevSim mensi déti, které reklamy pfijimaji nekriticky a nésledné od rodict
vyzaduji reklamni produkty kupovat. MenSi déti povazuji reklamy za soucast
normalniho programu, tzn. ze véti reklamé podobné jako pohéadce. Az starsi déti odlisi
reklamu od ptibehu a zaroven dokazi reklamu ohodnotit. Reklamy propaguji prevazné
sladké, slané, smazené a tucné jidlo. VSechny piiklady jsou zcela nevhodné
pro vyvijejici se détsky organismus. VétSinu vySe zminénych reklam propaguji
vrstevnici déti, oblibeni filmovy hrdinové nebo oblibené¢ animované postavicky.
Je to jeden z psychologickych tahti, po kterém déti vice vyzaduji pofizeni nevhodnych
jidel.

Dal§im problémem, se kterym se setkavame bude zkouman i v praktické casti této
prace. Tyka se to soucasného fenoménu, kterym je sledovani televize pii jidle. Bézné
se 1 v restauracich, ¢i fast foodech setkdme se zavéSenou velkou televizi, v niz bézi
nejriznéjsi pohadky, filmy nebo sportovni utkani. V téchto ptipadech je televize
vnucovana jako nezbytnost pifi stolovani. Na druhou stranu pifi ohlédnuti
se do minulosti zjistime, ze predchozi generaci provazelo pifi jidle pusSténé radio.
Jak v domacnostech, tak v restauracich. Uz tehdy byl tento vytvotfeny zlozvyk velmi

kritizovan odborniky (Vesela, Grebetiova, 2010, s.267).
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Rada pro rozhlasové a televizni vysilani provedla vyzkum nazvany ,,Efekt reklamy
na nezdravé potraviny*. Vyzkum zjistil, ze vyrobci nezdravych potravin jsou ochotni
investovat 3 miliardy korun. Napiiklad vyrobci ¢okolad a cokoladovych vyrobkt
investuji do televiznich reklam az 665 milionti korun (Rada pro rozhlasové a televizni

vysilani, 2011).

Institut komunikacnich studii Fakulty socidlnich véd Univerzity Karlovy (Centrum
pro medialni studia CEMES) v roce 2011 zpracoval analyzu. Vyzkumu se zucastnilo
celkem 819 respondentil, ktefi byli starsi 15 let. Analyza zjistila, Ze ¢eska populace
povazuje vliv internetu, televize jako pfilezitost k soudrznosti rodiny. Z celkového
poctu necela polovina (48%) dotdzanych povazuje sledovani televize v rodinném
kruhu jako zptisob, jak byt spolu. Dale 31% respondenti zodpovédéla, ze sledovani
televize je ztrata Casu a svij volny cas s rodinou travi jinymi zplsoby. Zbylych
21% dotdzanych tvrdila, Ze sledovani televize srodinou je piezitkem (Rada

pro rozhlasové¢ a televizni vysilani, 2011).

Facebook Videos: Average Interactions By Topic Buzzsumeé®
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Obrdazek 2 Prehled oblibenosti témat videi na socialni siti Facebook (BuzzSumo.com,
2017)

Nejenom, Ze si déti zvykli sledovat televizi u jidla. U starSich déti se setkavame

s mobily a tablety u jidla, na kterych déti sleduji rizné socidlni sit€. Anglicky tym lidi
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provedl vyzkum pomoci analytického nastroje ,,BuzzSumo®. Bylo analyzovano
100 milionti videi, které byly pfidany v roce 2016 na Facebook, aby bylo zjisténo,
ktera videa jsou nejpopularnéjsi. Z obrazku je zcela patrné, Ze téma jidlo je na prvnim

misté a az daleko za nim muzeme vidét modu, krasu a dalsi témata.

Nelze opomenout fenomén mladé populace, t€mi jsou ,,youtubefi a ,,blogefi“. Tyto
osoby nataci videa, foti fotografie, pisi ¢lanky za Gcelem zaujmout, co nejvyssi pocet
osob, které budou jejich tvorbu sledovat. Pravé tyto osoby svym chovéanim, tim,

co propaguji velmi ovliviiuji soucasné déti.

Velmi dilezité je, aby rodice s détmi hovofili o socidlnich sitich, o televiznich
reklamach jiz od utlého véku a vysvétlovali jim vyznam reklam, odklonénou realitu

socialnich sitich apod. (Vesela, Grebeniova, 2010, s.267).

5 Didakticka priprava pedagoga na hodinu zdravé vyzivy

Ptiprava na hodinu je stézejni aktivita pedagoga. Pisemna podoba ptipravy na vyuku
neni povinnd a je zcela na uciteli, jakou formou ji zrealizuje. Pro zacinajici ucitele
jenutné délat si pisemnou piipravu, kterd je jim velmi napomocnd k nacviceni
si strategického pfemysleni o celkovém procesu vyuky. Zaroven uciteli poskytne
oporu a jistotu, protoze budou mit po ruce svlij vytvofeny harmonogram

(Kalhous, 2001, s.138).

Téma: zdrava vyziva

Trida: 8. ro¢nik

Pocet hodin: 1 vyucovaci hodina (45 minut)

Predmét: v ramci rodinné vychovy

Misto realizace: tfida

Pomiicky: obycejna tuzka, barevné pastelky, pracovni listy: jidelni¢ek, kiizovka

Plan vyuky — 1. vyu€ovaci hodina: 5 minut tivod a zasvéceni do problematiky,

10 minut rozhovor az diskuse, 20 minut pracovni list, 10 minut kfiZzovka
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Vychovné vzdélavaci cil: zdravy zivotni styl a spravné stravovaci navyky ovliviiuji
zdravi kazdého z nés. Je dillezité dbat na spravnou vyzivu a vybér vhodnych potravin,

abychom piedesli civilizaénim onemocnénim, kterym ro€né trpi ¢im dal vice lidi.

Vyukovy cil: zaci si objasni pojmy vyzivy, rozli§i vhodné a nevhodné potraviny,

uvédomi si nasledky nevhodnych stravovacich zvyklosti.

Ocekavané vystupy: zaci vramci svych moznosti uplatni zdsady zdravé vyzivy

a spravnych stravovacich navyku.

Prurezova témata: osobnostni a socialni

Organizacni forma: frontdlni vyuka (fizena diskuze)
Mezipredmétové vztahy: ptirodopis, pracovni ¢innosti

Motivace: na zavér hodiny bude ptipravena kiizovka. Po uplynulé hodiné budou mit
zaci Casovy limit na jeji vyplnéni a ten, kdo bude mit kiiZovku vyplnénou jak prvni

a bude ji mit celou spravné bude klasifikovan znamkou ,,vyborné®.

Uvod hodiny: béhem 5 minut bude Zakiim vysvétleno téma hodiny a ugel hodiny,

budou zasvéceni do dané problematiky.
Rozhovor az diskuze:

1) Co si piedstavujete pod pojmem racionalni, zdrava strava?

2) Co si predstavujete pod pojmem pestry jidelnicek?

3) Myslite si, Ze vas jidelnicek je kvalitni a zdravy?

4) Jak byste mohli zlepsit své stravovaci navyky?

5) Kladou Vase rodice diiraz na zdravou stravu a vybér kvalitnich potravin?

6) Jak vnimate stravovani a stolovani Vasich rodicua?

7) UrcCujete si sami, co budete jist? Ptipravujete si jidlo sami? Nebo nakupuji
pouze rodice a nasledné vSe chystaji a serviruji?

8) Co si myslite, ze Vasi rodice délaji spravne?

9) Chtéli byste zménit nékteré zvyklosti ve Vasi roding?

10) Co si myslite o lidech, kteti se stravuji velmi Spatné?

11) Dokazete vyjmenovat nékter¢ choroby, které mohou nésledovat,

kdyz se ¢lovek stravuje dlouhodobé nezdravé?
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Pracovni list: Zaci budou samostatné¢ pracovat 5 minut. Poté budou ndhodné
vyvolavani, piectou otazky, odpovi. Zdivodni svou odpovéd, tak aby bylo ziejmé,

ze otazku pochopili a uvédomili si pro€ je spravné to délat.

K¥izovka: Zzaci budou opét pracovat samostatné. K vyplnéni kiizovky by mélo byt
dostacujicich 5 minut. Motivaci bude znamkové ohodnoceni ,,vyborné*“ pro zdka
¢1 zakyni, ktery/a bude mit kiizovku vyplnénou jako prvni a bude ji mit zcela spravng.

Poté zéaci budou opét vyvolavani a zodpovi odpovédi.

Zavér hodiny: zaci budou tazani, zda je dana problematika zajimala, zda je bavila.
Zéaverecnou otazkou bude, co konkrétné by je v této problematice jesté zajimalo, o Cem

by se chtéli dozveédét vice. Poté jim bude podékovano za jejich pracovitost a aktivitu.
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Obrazek 3 Pracovni list

Zpiisob, jakym se stravujeme, je nedilnou soucdsti naseho Zivotniho stylu. Pokud chceme byt
zdravi, svéZi a spokojeni, méli bychom zndt zdsady zdravé v¥Zivy a ridit se jimi i pri sestavovdni
Jidelnicku.

1 x uvedenym charakteristikdm prirad spravny pojem z nabidky: jidelnicek, strava, jidelni
listek, jidlo. pokrm.

a) sestava pokrmi poddvand v ur¢itou dobu

b) seznam pripravenych pokrmu (v restauraci)

¢) mnozstvi, skladba a rozvrzeni potravy béhem dne

d) potraviny kuchyrisky upravené k pfimému pozivan{

e) pldn stravy pro ur¢ité asové obdobi

2 Kter4 tvrzeni pro sestavovani jidelnicku v rodiné jsou spravna (Skrtni nehodici se ANO nebo
NE)? Své odpovédi zduvodni.

a) Jidelnicek sestavujeme na del3i Casové obdobi.
ANO - NE. protoze

b) Do jidelnicku zafazujeme jen takové pokrmy, které ndm nejvic chutnaji.
ANO - NE, protoze

¢) Vyuzivdme sezénni druhy potravin.
ANO - NE. protoze

d) Pokrmy pfipravujeme do zdsoby a pak je jen ohfejeme.
ANO - NE, protoze

e) Prihlizime k véku stravniku.
ANO - NE, protoze

f) Vychdzime z finan¢nich mozZnosti rodiny.
ANO - NE, protoze

g) Pokrmy jednoho jidla by se mély odliSovat chuti, barvou, konzistencf.
ANO - NE, protoze

h) Ke kazdému jidlu zaradime sladky mou¢nik.
ANO - NE, protoze

i) Soucdsti kazdého jidla by méla byt zelenina nebo ovoce.
ANO - NE, protoze

j) Ryby zafazujeme maximdlné jednou za mésic a o Vanocich.
ANO - NE, protoze

13

(Zdroj: Maradova, 2004, s.13)
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Obrazek 4 Krizovka

ZDRAVA VYZIVA

(o T A e e e e P e e e e o A R Tty

Predpokladem sprdvné orientace v informacich o vyZivé jsou znalosti o tom, jak zpiisob stravovdni
ovliviiuje nase zdravi.

1 Dopln spravné vyrazy a tajenku vyznac barevné.

v

R =
2
3 =%
RS
5
| 6 L] =
1 X
7 E8 E=E
i X
\
| 8 =
‘ 9
| 10 | ]
11
12
s (]
1 zédkladni Ziviny dileZité pro rist 8 lusténina
2 mlé¢ny vyrobek 9 ldtka obsazend ve vSech tkdnich
3 (Cdst vejce 10 zakysany mlé¢ny vyrobek
4 potravina bohatd na vitaminy a vldkninu 11 potravina Zivo¢iiného pivodu
5 obilovina, kterd se zpracovdvd na vlocky 12 zdroj vitaminu C
6 Ziviny, nejdilezitéjsi zdroj energie 13 minerdlni ldtka dilezitd pro tvorbu kosti
7 latky nezbytné pro ¢innost organismu

2 Uved nezdravé stravovaci navyky, které se podileji na vzniku civiliza¢nich chorob.

a) obezita

b) choroby srdce a cév

¢) cukrovka
d) zubni kaz

e) ndadorovd onemocnéni

16

(Zdroj: Maradova, 2004, 5.16)
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5.1 Metody a organizacni formy vyucovaci hodiny zdravé vyzivy

V predchozi kapitole didaktické ptipravy ucitele na vyuku zdravé vyzivy byl ve vyuce
zvolen rozhovor. Rozhovor je verbdlni komunikace v podob& kladeni otdzek
a odpovédi zakl. Pii fizeném rozhovoru ucitel klade otdzku a nasledné vyzaduje
odpovéd’ od jednoho Zaka. Na novou otazku ucitel ziskava odpoveéd’ od dalSiho zéka.

Voln¢j$im typem rozhovoru je diskuze.

Dale v ptechozi kapitole je soucasti vyucovaci jednotky individudlni feSeni problému
v podobé prace stextem (pracovni list). Metoda prace stextem je zalozena
na zpracovani textovych informaci, vyuziti téchto informaci smétfuje k osvojeni
novych poznatkt, k jejich prohloubeni, rozsifeni a upevnéni. Do této metody patii
prace s ucebnicemi, ucebnimi texty, pfiruckami, ¢i ufeni ztextd, které
jsou zprostiedkované elektronickymi médii. Zaci si nejenom osvoji prezentované
informace, ale postupné si zdokonali dovednosti vyuzivanim riznych textovych

podkladt (Zak, 2012, s. 5).

V didaktické ptiprave ucitele na vyuku zdravé vyzivy byla zvolena frontdlni nebo také
hromadna vyuka. Ucitel pfi této formé vyuky pracuje hromadné se vSemi zaky
se stejnym obsahem ¢innosti. Postaveni ulitele je dominantni, ucitel fidi, usmérnuje
a kontroluje aktivity zakl a stanovuje tempo ucebni ulohy, které je pro vSechny zaky
tfidy stejné. Zaci fesi zadané tikoly dle uéitelovych instrukci a nasledné ugitel hodnoti
jejich préaci. Hlavnim cilem této formy vyuky je maximalni osvojeni poznatki

ziskanych v pribéhu hodiny. Uspotadani tiidy je stalé.

Organiza¢ni forma vyucovani je definovana jako uspofddani celého vyucovaciho
procesu, jeho slozek a vzajemnych vazeb v prostoru a Case. Kazda z forem zaroven

vyjadiuje vnitini strukturu fizeni vyuky (Solfronk, 1991, s.19).
Existuje model organiza¢ni formy vyuky, ktery zahrnuje:

- uspotradani struktury fizeni vyucovani (urceni vazeb),
- usporadani slozek samotného vyucfovani (Cinnost ucitele, zaka, struktura

uciva).
Organiza¢ni formy vyuky Matidk a Svec (2003) déli podle riiznych faktori:

- délka trvani (vyu€ovaci hodina),
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- charakter prostfedi (tfida, dilna),

- vztah k osobnosti Zaka.

Didaktickou individualni hrou ve vyuce zdravé vyzivy byla zvolena kiiZzovka.
Didaktické hry jsou definovany jako soubor seberealizacnich aktivit jednotlivcl
¢i skupin. Byvaji velmi vhodné k opakovani, procvicovani uciva a k motivaci.
Dilezité je zminit, ze by didaktické hry nem¢ly nahradit samotny vyklad pedagoga.
Kotrba a Lacina (2015) didaktické hry ¢leni:

- délka trvani (kratkodobé, dlouhodobé),
- misto odehrani (tfida, dilny, t€locvi¢na, Skolni jidelna),
- zamgéfeni a ucel hry (diraz na opakovani védomosti, pohybové zaméfeni,

rozvoj socidlnich dovednosti).

Didaktické hry podporuji aktivitu zak, jejich zvidavost a schopnost uéit se z vlastnich
zkuSenosti. Dale vedou ke zvySeni aktivity pasivnéjSich zakt a k regulaci snazicich
se zakl. Pfi nckterych hrach je nutnd pohybova aktivita, zaci se mohou pohybovat
a verbaln¢ ¢i neverbalné vyjadfovat své pocity. Usnadiiuji vzajemné poznavani mezi
zaky. Pomahaji pti sebehodnoceni a umoziuji zakim ziskat spravny pohled na sebe

1 na své spoluzaky (Maradova, 2014).
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PRAKTICKA CAST

6 Vlastni prizkum

Sbér dat probehl klasickou kvantitativné orientovanou formou dotazovani. Jednalo
se 0 pedagogicky vyzkum na zéklad¢ pozitivismu (novopozitivismu). Hovoiime
o empirické metodé, ktera ovéiuje stanovené hypotézy zachycujici vztah mezi

pedagogickymi jevy.
6.1 Hypotézy

Na zacatku prizkumu byly vymezeny otdzky k feSeni a nasledné byly stanoveny
spolecné zdkladni znaky, které budou pomoci hypotéz zkoumany. V teoretické casti
se prace zabyvala po¢tem porci jidel za den. Prave proto bylo kritérium prvni hypotézy

pocet jidel Zaka denné.

Dale se teoretickd ¢ast prace zabyvala pohybovou aktivitou zaka a potencionalnimi
problémy v piipadé pohybové inaktivity. Kritérium druhé hypotézy byl Cas traveny
pohybovymi aktivitami.

3. Hypotéza: dotazovani zaci se stravuji 6x denné.

4. Hypotéza: dotazovani zaci pohybovou aktivitou travi vice jak 1 hodinu denné.
6.2 Charakteristika prizkumného Setieni

Dotaznikového prizkumu se zucCastnily déti, které navstévuji 2. stupen zakladni Skoly
v Bochové u Karlovych Vart. V dobé vypliiovani dotazniku byli respondenti

ve vékovém rozmezi 11 az 15 let.

Dotazniky byly v elektronické podobé¢ vytvofeny na strankach www.my-survio.com.

7 kazdé ttidy 2. stupné zakladni Skoly byl pomoci socialnich siti osloven jeden zak
¢1 zakyné, ktefi byli pozaddani o rozeslani internetového odkazu pfimo na dotaznik
svym spoluzdktim. Zde mohli zéaci online dopliiovat své odpovédi. Dotaznik nebyl

¢asove omezen.

Po zadéani dotaznikového prizkumu zakd bylo prvotni zpracovani dat provedeno

pfimo systémem webovych stranek www.my-survio.com.
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Tabulka 2 Respondenti dotazniku podle trid a pohlavi

Ttida Divky Chlapci Celkem
6. tfida 12 11 23
7. tfida 11 16 27
8. tfida 11 16 27
9. tfida 9 6 15
Celkem 43 49 92

6.3 Popis dotazniku

Dotaznikovy priizkum byl omezen pouze na Zaky 2. stupné zakladnich Skol. Jako
vyzkumny soubor byla vybrdna §kola v misté¢ mého bydlisté, zdkladni Skola v Bochové
u Karlovych Varta. V dobé vyplnovani dotazniku byli respondenti ve vékovém

rozmezi 11 az 15 let. Vyzkumny soubor nebyl omezen dal§imi kritérii.

Dotaznik byl sestaven dle informaci z dostupné literatury a jeho vzor je uveden
v ptilohach této zavérecné prace. Odpoveédi otazek mély uzavienou formu. Dotaznik
obsahuje 19 uzavienych otazek, u kterych jsou nabidnuté varianty odpovédi a déli
se na tfi ¢asti. Prvni ¢ast dotazniku je zaméfena na osobu respondenta a na doplikové
informace, které by soucCasné¢ meély doplnit podrobnosti o jeho stravovacich
zvyklostech. Druh4 ¢ast dotazniku je zaméfena na stravovaci navyky, otazky
jsou kladené tak, aby mohla byt potvrzena Ci vyvracena prvni hypotéza. Posledni, tieti
¢ast dotazniku je zamétena na pohybovou aktivitu zaktl, opét jsou otdzky kladené tak,

aby mohla byt potvrzena ¢1 vyvracena druhd hypotéza.
6.4 Prubéh Setieni

K realizaci prizkumu byl vyuZity elektronicky dotaznik, ktery byl snadno dostupny
diky ptfimému odkazu webového prohlizece. Dotaznik byl sestaven z uzavienych
otazek, kdy si respondent vybiral z nabizenych variant. Diky tomu umoznil rychlé

a jednoduché¢ odpovidani respondent.

Dotaznik je rozd€len na tfi ¢asti. Prvni ¢ast dotazniku je zaméfena na osobu
respondenta a doplitkové informace, které ptipadné doplnuji informace o stravovacich
navycich daného jednotlivce. Druha ¢ast dotazniku je zaméfena na stravovaci navyky

respondenta. Otdzky jsou kladené tak, aby mohla byt potvrzena ¢i vyvracena prvni
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hypotéza. Posledni, tfeti ¢ast dotaznikového prizkumu je zaméfena na pohybovou
aktivitu respondentli, opét jsou otazky kladené tak, aby mohla byt potvrzena

¢1 vyvracena druhd hypotéza.

Respondenti odpovidali dobrovolné mimo Skolni vyucovani, v jejich volny ¢as. Jejich

odpovédi byly anonymni.

Sbér dat prob&hl v asovém obdobi 1. zafi az 15. ¥ijna 2020. Setfeni se celkem
zucCastnilo 92 zaki. Dotaznik byl vyhodnocen pomoci tabulek a grafl, které byly
vytvoreny v aplikaci MS Excel.

6.5 Zhodnoceni vysledki dotaznikového Setieni

6.5.1 Identifikace respondenti

Prvni otazky dotaznikového prizkumu byly zaméteny na zjisténi pohlavi respondentii
a informace, do jaké tfidy 2. stupné zdkladni Skoly chodi. Priizkumu se ztcastnilo
celkem 43 divek, tj. 46,74 %, a 49 chlapct, tj. 53,26 % z celkového poctu

92 respondentli. Pro ndzornost jsou tyto vysledky zaneseny do tabulky ¢.3.

Tabulka 3 Genderové rozliseni respondentii

pocet %
divky 43 46,74 %
chlapci 49 53,26 %
celkem 92 100 %
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Zastoupeni respondentl je uvedeno v tabulce €. 4.

Tabulka 4 Zastoupeni respondentii podle tiid a pohlavi

Ttida Divky Chlapci Celkem
6. tfida 12 11 23
7. ttida 11 16 27
8. tfida 11 16 27
9. tfida 9 6 15
Celkem 43 49 92

6.5.2 Vyhodnoceni stravovacich navyki respondentii

Prvni cCast dotazniku byla zaméfena na zakladni pilife spravnych stravovacich

zvyklosti. V této Casti byla snaha zjistit cetnost piijimaného jidla, zvyklosti snidani

a obé&du. A také zda se u respondentt v jidelnicku vyskytuje zelenina a ovoce a v jaké

¢etnosti. Odpovédi na tyto otdzky nalezneme v otazkach €. 3 az 10.

Tabulka 5 Vysledky odpovédi na otdazku ¢.3

Otazka ¢. 3 Snidas kazdy den, neZ jdes do Skoly? Celkem
Odpovéd’: a) ano, kazdy | b)ano, 1-2x ¢) ano, 3- 4x d) nesnidam
den vdné ydné
pocet | Relativni | pocet | Relativni | pocet | Relativni | Pocet | Relativni | Pocet | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost | celkem | Cetnost
% % % % %
6.tfida | 6 50,00% 2 16,67% 3 25,00% 1 8,33% 12
7. tfida | 4 36,36% 4 36,36% 0 0,00% 3 27,27% 11
Divky | 8.tfida | 3 27,27% 4 36,36% 1 9,09% 3 27,27% 11
9.tfida | 6 66,67% 1 11,11% 2 22,22% 0 0,00% 9
Celkem | 19 | 44,19% | 11 | 25,58% 6 13,95% 7 16,28% 43
6.tfida | 5 45,45% 3 27,27% 3 27,27% 0 0,00% 11 100%
7. tfida | 4 25,00% 6 37,50% 4 25,00% 2 12,50% 16
Chlapci | 8. tfida | 5 31,25% 3 18,75% 5 31,25% 3 18,75% 16
9.tfida | 0 0,00% 1 16,67% 1 16,67% 4 66,67% 6
Celkem | 14 | 28,57% | 13 | 26,53% | 13 | 26,53% 9 18,37% 49
Celkem 33 | 3587% | 24 | 26,09% | 19 | 20,65% | 16 | 17,39% 92
odpoveédi
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Pocet odpovedi

9. tfida
8. trida
7. tfida
6. trida

Graf 1 Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otazku ¢. 3

Otazka ¢. 3 Snidas kazdy den, nez jdeS do Skoly?
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Prvnim sledovanym znakem bylo zjistit, kolik respondent snida pted odchodem

do skoly. Vysledky jsou pomérné pozitivni, bylo zjisténo, ze 35,87% snida pravidelné

kazdy den. Ostatni snidaji 1-4krat za tyden. Pravideln¢ a nejcastéji snidaji divky

a chlapci z 6. tfidy. Naopak nejvice zaku, kteti nesnidaji chodi do 8. ttidy.

Tabulka 6 Vysledky odpoveédi na otazku ¢.4

Otazka €. 4 Kolik sni§ denné jidel, kdyZ chodis do Skoly?
(Pondéli-patek) Celkem
Odpovéd’: a) 1-3 b) 4-5 ¢) 6 a vice
pocet | Relativni | pocet | Relativni | pocet | Relativni [ Pocet | Relativni
cetnost cetnost Cetnost | celkem | Cetnost %
% % %
6.tfida | () 0,00% 3 25,00% [ 9 75,00% 12
7.tida | ] 9,09% 3 27.27% | 7 63,64% 11
Divky | 8.tfida | 2 18,18% | 4 36,36% 5 45,45% 11
9.tfida | 6 66,67% | 2 22,22% 1 11,11% 9
Celkem| 9 | 20,93% | 12 | 2791% | 22 | 51,16% 43 100 %
6.tfida | () 0,00% 1 9,09% 10 [ 90,91% 11 °
7.tfida | 2 12,50% 6 37,50% 8 50,00% 16
Chlapci | 8.tfida | 2 12,50% | 4 | 25,00% | 10 [ 62,50% 16
9.tfida | 0 0,00% 1 16,67% 5 83,33% 6
Celkem | 4 8,16% 12 | 24,49% | 33 | 67,35% 49
Celkem 13 | 14,13% | 24 | 26,09% | 55 | 59,78% 92
odpovédi
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Otazka €. 4 Kolik sni§ denné jidel, kdyZ chodis do Skoly?
(Pondéli-patek)
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Graf 2 Znazornéni absolutni cetnosti odpoveédi na otdazku ¢. 4

Pravidelnost stravy u zaka 2. stupné zakladni Skoly v Bochove je také velmi pozitivni.
Vétsina respondentd, tj. 59,78% se stravuje 6krat denné, jedna se o prevaznou vétSinu
respondentli. Nevyhovujici pocet jidel piijimanych za den bylo zjisténo zejména
u 20,93% divek, kter¢ se stravuji pouze 1-3krat za den. Jednalo se o divky ze 7. tfidy
(9,09%) a 8 tridy (18,18%).

Zéaveérem této otdzky miizeme podotknout, ze stravovaci ndvyky zakia tykajici
se po¢tem jidel denn¢ =zcela odpovidaji doporucenim odbornikii na vyzivu.

Tzn. ze zastoupeni teplych jidel je u prevazné vétSiny déti zcela vyhovujici.
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Tabulka 7 Vysledky odpovédi na otazku ¢.5

Otazka €. 5 Kolik jidel z toho je teplych? Celkem
Odpovéd’: a) zadné b) jedno ¢) vice nez jedno
pocet |[Relativni |pocet |Relativni [pocet [Relativni |Pocet |Relativni

cetnost % cetnost % Cetnost % |[celkem |cetnost %
6. tiida 0 0,00% 8 66,67% 4 33,33% 12
7. tida 0 0,00% 10 90,91% 1 9,09% 11
Divky | 8. tiida 0 0,00% 9 81,82% 2 18,18% 11
9. tida 0 0,00% 9 100,00% 0 0,00% 9
Celkem 0 0,00% 36 83,72% 7 16,28% 43
6. tiida 0 0,00% 6 54,55% 5 45,45% 11

7. tida 0 0,00% 12 75,00% 4 25,00% 16 100,00%
Chlapci | 8. tiida 0 0,00% 8 50,00% 8 50,00% 16
9. tiida 1 16,67% 1 16,67% 4 66,67% 6
Celkem 1 2,04% 27 55,10% 21 42,86% 49
Celkem 1 1,09% 63 68,48% 28 30,43% 92

odpovédi
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Graf 3 Znazornéni absolutni cetnosti odpoveédi na otdazku ¢. 5

Dal$im sledovanym znakem bylo zjistit, vjakém zastoupeni denniho piijmu
jsou u respondentil tepld jidla. Bylo zjisténo, ze 68,48% respondentd ma minimalné
1 teplé jidlo denné€ a 30,43% respondentii ma za den vice nez 1 teplé jidlo. Chlapci

v 7. tfid€ maji nejcastéji ze vSech tiid (75%) 1 teplé jidlo denné. Naopak u chlapcii

v 9. tfidée (66,67%) prevlada vice jak 1 teplé jidlo denné.

Pfi zhodnoceni této otazky je ziejmé, ze naprosta vétSina déti ma alespon jedno teplé

jidlo denng.
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Tabulka 8 Vysledky odpovedi na otazku ¢.6

Otazka €. 6 Obédvas ve Skolni jidelné?
Celkem
Odpovéd’: a) ano b) ne
. Relativni y Relativni | Pocet Relativni
pocet cetnost % pocet cetnost % |celkem | cCetnost %
6. trida 12 100,00% 0 0,00% 12
7. t¥ida 11 100,00% 0 0,00% 11
Divky | 8.tiida 10 90,91% 1 9,09% 11
9. tfida 9 100,00% 0 0,00% 9
Celkem 42 97,67% 1 2,33% 43
6. trida 9 81,82% 2 18,18% 11 100 %
7. t¥ida 15 93,75% 1 6,25% 16
Chlapci | 8. tiida 16 100,00% 0 0,00% 16
9. tfida 6 100,00% 0 0,00% 6
Celkem 46 93,88% 3 6,12% 49
Celkem odpovédi 88 95,65% 4 4,35% 92
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Graf 4 Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otdzku ¢. 6
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U dalsi zkoumané otazky, bylo zjisténo, ze téméf vétSina zakh vSech tfid se denné
stravuje ve Skolni jidelnég, tj. 95,65%. Pouze 4,35% zakl tuto moznost nevyuZziva.
Ze zjisténych vysledkd bylo zaznamenano, Ze ob&dy ve Skolni jidelné nevyuziva
6,12% chlapcti, z ¢ehoz 18,18% chlapcti chodi do 6. tfidy a 6,25% chodi do 7. tfidy.
Pouze jedna divka (2,33%) z 8. tfidy nechodi na obédy do skolni jidelny.

Zavérem u této otazky mizeme fici, Ze moZznosti Skolniho stravovani vyuziva prevazna

¢ast respondent.

Tabulka 9 Vysledky odpovédi na otazku ¢.7

Otazka ¢. 7 Kolik kusi zeleniny sni$ denné? Celkem
Odpovéd’: a) maximalné b) 2 kusy ¢) 3 a vice
1 kus kust
poce | Relativn [ poce [Relativn [poce [Relativn | Pocet |Relativn
t i Cetnost |t i Cetnost [t i Cetnost |celke |1 Cetnost
% % % m %
6.tfida | 10 [83,33% | 2 |16,67% | O 0,00% 12
7.tfida| 7 [63,64% | 2 |18,18% | 2 |18,18% | 11
Divky |8.tfida| 4 ]3636% | 4 |3636% | 3 |2727% | 11
9.tfida| 3 [33,33% | 5 |5556% | 1 |11,11% 9
Celke | 24 | 5581% | 13 [30,23% | 6 |[13,95% | 43
m
6.tfida| 6 |[54,55% | 3 |2727% | 2 |18,18% | 11 100 %
7.tfda | 8 [50,00% [ 4 |[2500% | 4 |[2500%]| 16
Chlapc [ 8. tfida | 12 | 75,00% | 2 |12,50% | 2 |12,50% | 16
i
9.tfida| 5 [8333% | 1 |[16,67% | 0 0,00% 6
Celke [ 31 |63,27% | 10 |20,41% | 8 |[16,33% | 49
m
Celkem 55 |59,78% | 23 |[25,00% [ 14 | 15,22% | 92
odpovédi
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Graf 5 Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otazku ¢. 7

Tabulka 10 Vysledky odpovédi na otazku ¢.8

Otazka ¢. 8 Kolik kusit ovoce snis denné?

) —— 3avi Celkem
¥ 19, a) maximaine C a vice
Odpovéd’: 1 Kus b) 2 kusy Kusit
Relativni Relativni Relativni . Relativni
o | v PocCet |
pocet | Cetnost | pocet | Cetnost | pocet | Cetnost | | Cetnost
% % % %
6.tda| 8 | 66.67% | 2 | 16.67% | 2 | 16.67% | 12
7tda | 5 | 4545% | 2 | 18.18% | 4 |3636% | 11
Divky | 8.tfida | 6 | 54,55% | 3 |2727% | 2 | 18,18% | 11
o.tda| 5 |5556% | 1 |11,11% | 3 |3333% | 9
Celkem| 24 [5581% | 8 | 18.60% | 11 [ 2558% | 43
6.tda | 5 | 4545% | 3 | 27.27% | 3 | 2727% | 11
0
Tifda| 9 | 5625% | 5 |3125% | 2 | 12.50% | 16 | 100%
Chlapci | 8. trida 5000% | 5 |3125% | 3 |18.75% | 16
o.tida| 4 | 66.67% | 1 | 1667% | 1 | 1667% | 6
Celkem| 26 | 53,06% | 14 | 2857% | 9 | 1837% | 49
Celkem | o | 543500 | 22 | 23.91% | 20 | 21.74% | 92
odpovédi
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Otazka ¢. 8 Kolik kusu ovoce sni§ denné?
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Graf 6 Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otdazku ¢. 8

Nasledujici dvé otazky byly zaméfené na pfijem zeleniny a ovoce. Bohuzel bylo
zjisténo, Ze pievazna Cast déti (59,78%) nekonzumuje zeleninu vibec a v piipade,
7e ano, tak pouze 1 kus zeleniny za den. Velmi podobné udaje byly zjiStény
1 u konzumace ovoce, kdy taktéz prevazna vétSina (54,35%) déti nekonzumuje ovoce
vubec a v pfipadé, ze ano tak, pouze 1 kus ovoce za den. Dva kusy zeleniny konzumuje
25% déti a dva kusy ovoce 23,91% déti. Pti vyhodnoceni odpovédi konzumace ovoce
3 a vice kusti za den hovoii hodnoceni ve prospéch ovoce, které¢ho je celkem
21,74% a zeleniny 15,22%. Nejvice kust zeleniny denné jedi zaci 7.tfidy (43,18%).
Naopak nejméné kust jedi zaci 9. tiidy. Nejvic kusit ovoce denné zkonzumuji také
zéaci 7. tiidy. A opét nejméné kust ovoce taktéz zaci 9. tfidy.

Z vysledkil vyplyva, Ze déti davaji pfednost ovoci pred zeleninou a diky tomu ovoce

také casté€ji konzumuji. Bylo by zaddouci, kdyby vysledky vychazely lépe pro zeleninu.
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Tabulka 11 Vysledky odpovedi na otazku ¢.9

Otazka ¢. 9 Kde jiS, kdyz jsi doma? Celkem
Odpovéd’: a) u jidelniho | b) u pocitace ¢) u televize
stolu s rodici
pocet | Relativni | pocet | Relativni [ poCet [ Relativni | PoCet | Relativni
cetnost cetnost Cetnost | celkem | Cetnost
% % % %
6.tfida | 7 | 58,33% | 3 | 25,00% | 2 16,67% 12
7.tfida | 6 | 54,55% | 4 | 36,36% 1 9,09% 11
Divky | 8. tfida | 5 | 4545% | 5 | 45,45% 1 9,09% 11
9.tfida | 2 [ 22,22% | 6 [ 66,67% 1 11,11% 9
Celkem | 20 | 46,51% | 18 | 41,.86% | 5 11,63% 43 100 %
6.tfida | 10 [ 90,91% | O 0,00% 1 9,09% 11
7.tiida [ 8 [ 50,00% | 4 | 25,00% | 4 | 25,00% 16
Chlapci | 8.tfida | 6 | 37,50% | 6 | 37,50% | 4 | 25,00% 16
9.tfida | 1 16,67% | 4 | 66,67% 1 16,67% 6
Celkem | 25 | 51,02% | 14 | 28,57% | 10 | 20,41% 49
Celkem 45 | 4891% | 32 | 34,78% | 15 | 16,30% 92
odpovédi
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Graf 7 Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otdazku ¢. 9

Pfi zjistovani, kde se dcti nejCastéji stravuji doma, byly zjist€ny pomérné
neuspokojivé vysledky. Pouze necela polovina (48,91%) respondentii uvedla,
7e se stravuje u jidelniho stolu srodici. Velka cast respondentii (34,78%) uvedla,
7e se stravuji u pocitace. U televize se stravuje 16,30% z déti. Prekvapujicim zjisténim

bylo, Ze u pocitace se stravuje vice divek (41,86%), nezli chlapct (28,57%).

Z vysledkli na tuto otazku lze usuzovat na nedisledny vliv a benevolenci rodici,

ktefi timto prispivaji k utvaieni nevhodnych stravovacich navyka.
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6.5.3 Pitny rezim respondentu

Tabulka 12 Vysledky odpovédi na otazku ¢.10

Otazka €. 10 Kolik tekutin denné vypijes? Celkem
Odpovéd’: a) maximalné b) 1-2 litry | ¢) 2 a vice litri
1 litr
pocet | Relativni | pocet | Relativni | poCet | Relativni [ Pocet | Relativni
cetnost cetnost Cetnost [ celkem | Cetnost
% % % %
6.tifida | 6 [ 50,00% | 6 [ 50,00% | O 0,00% 12
7.tfida | 3 | 27.27% | 7 | 63,64% 1 9,09% 11
Divky | 8.tfida [ 4 | 36,36% [ 7 | 63,64% | 0 0,00% 11
9.tfida | 3 [ 3333% | 5 | 55,56% 1 11,11% 9
Celkem| 16 | 37,21% | 25 | 58,14% | 2 4,65% 43 100 %
6.tifida | 3 [ 2727% | 7 | 63,64% 1 9,09% 11
7.tfida | 3 18,75% | 11 | 68,75% | 2 12,50% 16
Chlapci | 8.tfida [ 0 0,00% 12 | 75,00% [ 4 | 25,00% 16
9.tfida | 0 0,00% 2 [3333% | 4 | 66,67% 6
Celkem| 6 12,24% | 32 | 6531% | 11 | 22,45% 49
Celkem 22 | 2391% | 57 | 61,96% | 13 | 14,13% 92
odpovédi
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Graf 8 Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otdazku ¢. 10

Dalsi cast, kterd byla zdmérné zaméfena na pitny reZim poukazuje na to, Ze prevazna

vetSina respondentl 61,96% vypije 1-2 litry tekutin za den. Vice jak 2 litry tekutin

za den vypije pouze 14,13% déti. A 1 litr tekutin vypije 23,91% déti. Z odpovédi
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je zcela zfejmé, ze nejvice tekutin, tj. 2 litry a vice vypiji zejména chlapci

22,45%. Oproti tomu divek, které vypiji 2 a vice litrii tekutin za den bylo pouze 4,65%.

Vysledkem tohoto zjisténi bylo, Ze 77,55% respondentii nevypije vice jak 2 litry

tekutin denné¢, coz je optimalni doporuc¢ované mnozstvi tekutin odborniky na vyzivu.

Tabulka 13 Vysledky odpovédi na otazku ¢.11

Otazka €. 11 Nosis piti do Skoly z domova? Celkem
Odpovéd’: a) ano b) ne
pocet Relativni [ pocCet Relativni [ Pocet [ Relativni
cetnost Cetnost | celkem |cCetnost
% % %
6. tiida 12 100,00% 0 0,00% 12
7. tiida 11 100,00% 0 0,00% 11
Divky | 8.trida 7 63,64% 4 36,36% 11
9. tiida 5 55,56% 4 44,44% 9
Celkem 35 81,40% 8 18,60% 43 100 %
6. tiida 11 100,00% 0 0,00% 11
7. tiida 16 100,00% 0 0,00% 16
Chlapci | 8.trida 10 62,50% 6 37,50% 16
9. trida 2 33,33% 4 66,67% 6
Celkem 39 79,59% 10 20,41% 49
Celkem 74 80,43% 18 19,57% 92
odpovédi

Otazka €. 11 NosiS piti do Skoly z domova?
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Graf 9 Znazornéni absolutni cetnosti odpoveédi na otdazku ¢. 11
Z odpovédi na tuto otazku ¢. 11 plyne, Ze prevazna vétSina déti 80,43% si nosi piti

piipravené z domova. Pouze 19,57% si piti nenosi. Z odpovédi miizeme vypozorovat,
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7e se vzrustajicim vékem se snizovala ¢etnost v noSeni piti z domova. Piti si nenosi

pouze starsi zaci a to zaci 8. a 9. tfidy.

Tabulka 14 Vysledky odpoveédi na otazku ¢.12

Otazka ¢. 12 Jaky druh napoje upiednostnis, pokud si miizes$ Celkem
vybrat?
Odpovéd’: a) vodu, ¢aj b) vodu, ¢aj, | c) slazené napoje:
mineralku, Coca cola, fanta,
stavu s vodou sprite, dZus
pocet | Relativni | pocet | Relativni | poCet | Relativni [ Pocet | Relativni
cetnost cetnost Cetnost [ celkem | Cetnost
% % % %

6.tfida | 3 | 2500% | 3 | 25,00% [ 6 [ 50,00% 12
7.tiida | ] 9,09% 3 [2727% | T | 63,64% 11
Divky [ 8.tfida | 3 [ 27,27% 1 9,09% 7 | 63,64% 11
9.tiida | 3 | 33,33% 1 11,11% | 5 | 55,56% 9

100 %

Celkem| 10 | 23,26% | 8 18,60% | 25 | 58,14% 43 °
6. tiida | ] 9,09% 2 18,18% | 8 | 72,73% 11
7.tiida | ] 6,25% 4 |2500% | 11 | 68,75% 16
Chlapci| 8.tfida | 0 0,00% 2 12,50% | 14 | 87,50% 16
9.tfida | 0 0,00% 0 0,00% 6 |[100,00% 6
Celkem| 2 4,08% 8 16,33% | 39 | 79,59% 49
Celkem 12 | 13,04% | 16 | 17,39% | 64 | 69,57% 92

odpovédi
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Graf 10 Znazorneéni absolutni Cetnosti odpovedi na otazku ¢. 12

Dalsi otazka byla zamétena na druh népoji, které Zaci pii vybéru preferuji. BohuZzel
z odpovédi je zcela jasné, Ze zaci uptfednostiiuji slazené napoje v podobé Coca coly,
Spritu, Fanty, dzusti apod. Tuto moznost preferovalo celkem 69,57% zakt. Pricemz
vodu, ¢aj, mineralky, ¢i §tavu s vodou si vybralo pouze 30,43% déti. Slazené napoje
pievazuji zejména v 8. tfid€. Prekvapenim byla 9. tiida, ve které preference slazenych

napoji zaujala u chlapct 100% a u divek 55,56%.

Z ptedchozi otdzky €. 11 vime, ze 61,96% zakt vypije denné¢ 1-2 litry tekutin.
Nasledné¢ se dozvime, ze prevazna vétSina zaka bohuzel pii moznosti vybéru preferuje
slazené napoje, které jsou bohaté na volné cukry. Casto i na spoustu konzervantt

a barviv, které nepftispivaji ke zdravi jedincu.
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Tabulka 15 Vysledky odpovédi na otdazku ¢.13

Otazka ¢. 13 Pokud ano, jakou ¢ast tvého celkového denniho mnoZstvi
piti zaujimayji slazené napoje? (Odpovéd’ c) v prechozi otazce.)
e~ - < Celkem
“ 1 a) méné nez b) vice nez
Odpovéd’: . .
polovinu polovinu
olet Relativni olet Relativni | Pocet Relativni
p getnost % | P cetnost % |celkem | cCetnost %
6. tiida 8 66,67% 4 33,33% 12
7. téida 7 63,64% 4 36,36% 11
Divky 8. tiida 9 81,82% 2 18,18% 11
9. tiida 9 100,00% 0 0,00% 9
Celkem 33 76,74% 10 23,26% 43
6. tiida 8 72,73% 27.27% 11 100 %
7. téida 14 87,50% 2 12,50% 16
Chlapci 8. tiida 50,00% 50,00% 16
9. tfida 2 33,33% 4 66,67% 6
Celkem 32 65,31% 17 34,69% 49
Celkem odpovédi 65 70,65% 27 29,35% 92

Otazka ¢. 13 Pokud ano, jakou ¢ast tvého celkového denniho

mnoZzstvi piti zaujimaji slazené napoje?
(Odpovéd’ ¢) v prechozi otazce.)

70
11
;g 60
250 17
2 40
s}
° 30 21
ig 20 ; 160
10 6 7
0
a) méné nez b) vice nez
polovinu polovinu
9. tfida 11 4
8. tfida 17 10
7. trida 21 6
6. tfida 16 7

Graf 11 Znazornéni absolutni cetnosti odpoveédi na otazku ¢. 13
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V souvislosti s volbou preferovaného napoje byly u déti potvrzeny slazené napoje,
které preferovalo 69,57% zakl. Pouze 13,04% z nich preferovalo pouze vodu a caj.
Zastoupeni slazenych napoji v dennim pitném rezimu je nasledujici: u 70,65% netvoii
slazené napoje vice nez polovinu jejich pitného rezimu. U 29,35% zakt tvoii slazené

napoje zaklad pitn¢ho rezimu.

6.5.4 Pohybové aktivity respondentu

Tabulka 16 Vysledky odpovedi na otazku ¢.14

Otazka €. 14 Jak travis sviij volny cas? Celkem
Odpovéd’: | a) zajmové | b) chodim | ¢) uc¢im se, | d) koukam |e) hraju PC hry
krouzky: ven s étu si na TV, na
tanec, kamarady socialni sité
fotbal, (FB, IG,
florbal, ... YT)
poc [ Relati | po¢ |Relati [poC [ Relati | Po¢ | Relati | Po¢ | Relati |Pocet | Relati
et [vni et |[vni et |[vni et |vni et |vni celke | vni
cetnos cetnos cetnos cetnos cetnos | m cetnos
t % t % t % t % t % t %
6. 5 141,67 2 16,67 1 | 833 | 3 |2500( 1 |833%]| 12
tiida % A % %
7 312727 3 |2727) 2 (18,18 3 |2727] 0 ]0,00% | 11
tiida % % % %
Divk §(~1 4 (36,36 2 [18,18 1 |1 9,09 | 4 [36,36| 0 |0,000| 11
y trida % % % %
9. 2 (2222 2 12222 (1 (11,11 | 4 | 4444 | 0 |0,00% | 9
tiida % % % %
Celk [ 14 [ 32,56 9 (2093 5 [ 11,63 | 14 |32,56] 1 [233% | 43
em o o o % 100
%
6. 8 172,731 1 {909 | 0 ]000]| 01]000 /(2 ]1818 | 11 °
tiida % % % % %
7 8 150,00 4 2500 1 [625 ] 1 | 625 ]| 2 |12,50 | 16
tiida % % % % %
Chla | 3 5131251 1625 1 [625] 3 |1875] 6 |3750| 16
pei | fide % % % % %
9. 00001 2 133330 000] 0| 0,00] 4 [|6667 6
tiida % A % % %
Celk [ 21 [ 4286 8 (1633 2 | 4,08 | 4 | 816 | 14 | 28,57 | 49
o % % % % %
Celkem | 35 38,04 |17 (1848 7 | 7,61 | 18 [ 19,57 | 15 | 16,30 | 92
odpovédi % % % % %
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Otazka ¢. 14 Jak travis sviij volny ¢as?
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Graf 12 Znazorneni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 14

Po vyhodnoceni 1udajii volnoCasovych aktivit bylo u respondenti zjisténo,
7e 38,04% z nich vénuje svilj volny ¢as sportu, z toho sport vice preferuji chlapci
42,86%, nez divky 32,56%. Volna zabava s kamarady, koukani na TV ¢i socidlni sité
a hrani PC her bylo pomérn¢ vyrovnané. Televizi a sociélni sité preferuji spiSe divky
(32,56%) nezli chlapci (8,16%). Velmi malé procento déti travi svlij volny Cas studiem
a Ctenim si. Tento vysledek vSak muze byt zkresleny tim, Zze Zaci uceni nemusi
zahrnovat do svého volného casu. Také bylo zjiSténo, Ze studiem travi vice divky

11,63% nezli chlapci 4,8%.
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Tabulka 17 Vysledky odpoveédi na otazku ¢.15

Otazka ¢. 15 Jakou formou provozujes télesnou aktivitu? Celkem
Odpovéd’: |a)pouze ve| b) mam ¢) ve Skole | d) ve Skole a
Skole Zajmové a pohyb pohyb s
krouzky | s kamarad kamarady
y,s
rodinou
poC |Relati |po¢ |Relati |poc |Relati |PoC |Relati |Pocet | Relati
et |[vni et |[vni et |[vni et |[vni celke |vni
cetnos cetnos cetnos cetnos |m cetnos
t % t % t % t % t %
6. 5 141,67 5 [41,67 ] 1 [833%]| 1 |833%| 12
tiida %, %,
7 6 |5455 | 3 2727 0 10,00 | 2 | 18,18 | 11
tfida % % %
Divk | 8. 6 |5455 | 4 13636 0 10,0000 1 [9,09% | 11
y tiida %, %,
9. 4 | 4444 | 2 (2222 1 (11,11 | 2 | 22,22 9
tfida %, %, %, %,
Celke| 21 | 48,84 | 14 | 32,56 | 2 |4,65%| 6 | 13,95 | 43
6. 1 19,09% | 8 | 72,731 1 [9,09% ] 1 19,09% | 11
tfida %,
7. 4 12500 8 |50,00]| 2 |1250 | 2 [12,50 | 16
tiida %, %, %, %,
Chla | 8 7 143,75 5 | 31,25 2 [1250] 2 | 12,50 | 16
pei | tfida % % % %
9. 3 150,00 0 10,006 0 10,00% ]| 3 | 50,00 6
tiida % %
Celke| 15 | 30,61 | 21 | 42,86 5 | 10,20 | 8 | 16,33 | 49
m % % % %
Celkem 36 | 39,13 | 35| 38,04 | 7 [7,61% | 14 | 1522 [ 92
odpovédi % % %
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Otazka ¢. 15 Jakou formou provozujes télesnou aktivitu?
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Graf 13 Znazorneéni absolutni Cetnosti odpoveédi na otazku ¢. 15

V dalsi otdzce €. 15 bylo zjiSténo, Ze 39,13% zakl se vénuje sportu pouze ve Skole.
Ptiblizn€ stejna cast zakt ma zdymové krouzky 38,04%. Zajmové krouzky pievazuji
spiSe u chlapcii 42,86% neZli u divek 15,22%. Velmi malé procento zaki uvedlo,
ze sportuje, €1 vykonava sportovni ¢innost, jak s kamarady, tak s rodi¢i. Toto tvrzeni

se tykalo celkem 7,61% déti.
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Tabulka 18 Vysledky odpovédi na otdazku ¢.16

Otazka ¢. 16 Jak Casto se vénujes sportovnim aktivitam? Celkem
Odpovéd’: a) kazdy den b) 1x tydné ¢) 2-3x tydné d) nikdy
pocet | Relativni | pocet [ Relativni | pocet | Relativni [ PoCet [ Relativni | Pocet | Relativni
cetnost cetnost cetnost Cetnost [ celkem | Cetnost
% % % % %
6. tfida | ] 8,33% 5 | 41,67% 1 8,33% 5 |141,67% 12
7.tfida | 3 | 2727% | 3 | 2727% | 2 18,18% | 3 27,27% 11
Divky | 8.tfida | 1 9,09% 4 13636% | O 0,00% 6 | 54,55% 11
9.tiida [ 2 | 2222% | 2 | 22,22% 1 11,11% | 4 | 44,44% 9
Celkem [ 7 16,28% | 14 | 32,56% | 4 9,30% 18 | 41,86% 43
6. tiida | 1 9,09% 8 | 72,73% 1 9,09% 1 9,09% 11 100%
7.tfida | 2 12,50% [ 8 | 50,00% [ 2 12,50% [ 4 | 25,00% 16
Chlapci | 8.tfida | 2 12,50% 31,25% | 4 | 25,00% [ 5 31,25% 16
9.tfida | 0 0,00% 50,00% | O 0,00% 50,00% 6
Celkem [ 5 10,20% | 24 | 4898% | 7 14,29% | 13 | 26,53% 49
Celkem 12 | 13,04% | 38 | 41,30% | 11 | 11,96% | 31 | 33,70% 92
odpovédi

Pocet odpovédi

Otazka ¢. 16 Jak Casto se vénujes$ sportovnim aktivitam?
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Graf 14 Znazorneni absolutni Cetnosti odpoveédi na otazku ¢. 16

Sportovni aktivit¢ se nejvice déti (41,30%) veénuje 1 tydné. Tuto odpoveéd

lze ptisuzovat tomu, ze télesna vychova je do vyuky zahrnutd pravé 1 tydné.
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Dale pomérné velké procento déti 33,70% udava, Ze se sportovnim aktivitam nevénuje
vubec, coz je pon€kud zalostné. Ve sportovni neaktivité prevazuji divky, tuto moznost
zaskrtlo 41,86% z nich. Nejvice neaktivnich divek 54,55% dochazi do 8. tfidy. Kazdy
den se vénuje sportovni aktivité¢ celkem 13,04% zakia. Dale 11,96% respondentt

udava, ze sportovnim aktivitdm se vénuji 2 az 3 tydné.

Svétova zdravotnickd organizace neustdle upozoriiuje na rychly naridst inaktivnich

déti. Tento nartst odpovédi bohuzel na tuto otazku potvrzuji.

Tabulka 19 Vysledky odpoveédi na otazku ¢.17

Otazka ¢. 17 Kolik ¢asu se vénujeS pohybové aktivité denné? Celkem
(Chiize, béh, zajmové krouzky.)
Odpovéd’: a) méné b) hodinu ¢)2-3 d) 4-6 hodin
jak 30 denné hodiny denné
minut denné
denné
poC |Relati |po¢ |Relati |poc |Relati |PoC |Relati |Pocet | Relati
et |[vni et |[vni et |[vni et |vni celke |vni
cetnos cetnos cetnos cetnos |m cetnos
t % t % t % t % t %
6. 1 |833%]| 5 | 41,67 5 |41,67 | 1 |833%]| 12
tfida % %
7. 2 | 18,18 | 6 | 5455 2 [ 1818 | 1 [9,09% | 11
tiida % % %
Divk | 8. 3 12727 7 |63,64] 1 [9,09% ] 0 |0,000% | 11
y tiida % % 100 %
9. 6 166,67 | 2 2222 1 | 11,11 | 0 [0,00%]| 9
tiida % % %
Celke| 12 | 27,91 [ 20 | 46,51 | 9 | 20,93 | 2 [4,65% | 43
m % % %
6. 0 [0,00%| 7 | 63,64 4 [3636] 0 |0,000( 11
tfida %, %,
7. 2 11250 9 |5625| 5 | 31,25 0 [0,00% | 16
tfida % % %
Chla | 8. 0 [0,00% | 13 | 81,25 | 3 [ 1875 ] 0 |0,00% | 16
pei tiida % %
9. 1 16,67 4 |66,67| 1 |16,67 ] 0 |10,00% | 6
tiida % % %
Celke| 3 [6,12% ] 33 | 67,3513 | 26,53 0 |0,00% | 49
m % %
Celkem 15 |1 16,30 | 53 | 57,61 | 22 | 2391 ( 2 (2,17% | 92
odpovédi % % %

56



Otazka €. 17 Kolik ¢asu se vénujeS pohybové aktivité denné?
(Chuize, béh, zajmové krouzky.)
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Graf 15 Znazornéni absolutni cetnosti odpovédi na otazku ¢. 17

Dalsi otazka zkoumala, kolik ¢asu denné déti 2. stupné zakladni Skoly travi pohybovou
aktivitou (za aktivitu dle WHO je povazovana i chiize). Nadpolovicni vétSina déti
(57,61%) travi pohybovou aktivitou pouze 1 hodinu denné. Svétova zdravotnicka
organizace détem doporucuje alespont 1 hodinu aktivit denné. Proto muzeme fici,
7e druhd hypotéza se také potvrdila. Zhruba ¢tvrtina déti (23,91%) travi pohybovymi
aktivitami 2 az 3 hodiny denn¢. Bohuzel 16,30% déti uvadi, Ze pohybovymi aktivitami
travi pouze 30 minut denné. Tomuto tvrzeni (30 minutam aktivity denn€) miZeme
prisoudit napft. cestu do Skoly a zpét. Coz je velmi negativni zjisténi. Pravé zaci 9. tiidy

patii do skupiny respondenti, kteti tradvi zminéné minimum pohybovych aktivit denné.
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Tabulka 20Vysledky odpovédi na otazku ¢.18

Otazka ¢. 18 Sportujes spolu s rodici?

Celkem

Odpovéd’: a) ano b) jen kdyZ | c) ne, rodice
pravidelné musim nesportuji
poce | Relativn [ poce [Relativn [poce [Relativn | Pocet |Relativn
t i Cetnost |t i Cetnost [t i Cetnost |celke |1 Cetnost
% % % m %
6. tiida | ] 8,33% 3 12500% | 8 [66,67% | 12
7.tiida | 0 0,00% 5 14545% | 6 |54,55% | 11
Divky |8.tfida| 2 | 18,18% | 2 | 18,18% | 7 |63,64% | 11
9.tfida| 3 [33,33% | 0 0,00% 6 |66,67% 9 100 %
Celke | 6 | 13,95% | 10 |23,26% | 27 | 62,79% | 43
m
6.tfida| 3 [2727% | 2 |18,18% | 6 |54,55% | 11
7.tida | 3 | 18,75% 6,25% | 12 | 75,00% | 16
Chlapc [ 8.tfida| 5 |31,25% | 2 |12,50% | 9 |56,25% | 16
i
9.tfida| 1 | 16,67% 0,00% 5 183,33% 6
Celke | 12 | 24,49% 10,20% | 32 |6531% | 49
m
Celkem 18 [ 19,57% | 15 | 16,30% | 59 | 64,13% | 92
odpovédi
Otazka ¢. 18 Sportujes spolu s rodici?
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Graf 16 Znazorneni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 18
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Nasledujici otazka ¢. 18 zjiStovala, kolik déti sportuje s rodici. Tato otazka nam
napovi, jaké cast déti je vedena ke sportu pravé rodici, kteti by méli jit svym détem
v téchto zvyklostech ptikladem. Bohuzel bylo zjisténo, ze nadpolovi¢ni vétSina deéti
64,13% s rodici nesportuje. Pravidelnému sportovani s rodici se vénuje z celé skoly
pouze 19,57% déti. Z cehoz prevladaji spise chlapci (24,49%). Miizeme konstatovat,

ze prevazna vétSina déti neni od svych rodici vedena ke sportovnim aktivitam.

Tabulka 21 Vysledky odpovedi na otazku ¢.19

Otazka ¢. 19 Chodis do Skoly pésky? Jak dlouho Ti trva cesta? Celkem
Odpovéd’: a) do 10 minut b) 10-20 ¢) vice nez 20 | d) nechodim pésky —
minut minut jezdim
autobusem/autem
pocet | Relativni | pocet | Relativni [ poCet [ Relativni | PoCet [ Relativni | PoCet | Relativni
¢etnost ¢etnost ¢etnost ¢etnost | celkem | Cetnost
% % % % %
6.tiida | 7 58,33% 3 25,00% 0 0,00% 2 16,67% 12
7.tfida [ 6 54,55% 1 9,09% 0 0,00% 4 36,36% 11
Divky | 8. tfida | 7 63,64% 2 18,18% 0 0,00% 2 18,18% 11
9.tiida | 6 66,67% 0 0,00% 0 0,00% 3 33,33% 9 100 %
Celkem | 26 | 60,47% 6 13,95% 0 0,00% 11 | 25,58% 43
6.tiida | 5 45,45% 2 18,18% 1 9,09% 3 27,27% 11
7.tiida | 7 43,75% 1 6,25% 4 25,00% 4 25,00% 16
Chlapci | 8.tfida | 8 50,00% 2 12,50% 1 6,25% 5 31,25% 16
9.tfida [ 3 50,00% 2 33,33% 0 0,00% 1 16,67% 6
Celkem | 23 | 46,94% 7 14,29% 6 12,24% | 13 | 26,53% 49
Celkem 49 | 53,26% | 13 | 14,13% 6 6,52% 24 | 26,09% 92
odpovédi
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Otazka €. 19 Chodis do Skoly pésky? Jak dlouho Ti trva cesta?
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Graf 17 Znazorneni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 19

Ptevazna vétsina 74k 2. stupné zékladni Skoly chodi do Skoly pésky (73,91%). Pouze
26,09% dojizdi do Skoly autobusem, nebo autem. Z celkového poctu Zzaki
53,26% z nich trva cesta do Skoly méné nez 10 minut. Tento fakt miZeme pfisuzovat
mensi rozloze mésta. Pouze 6,52% z4kl uvadi, Ze jim cesta do Skoly trva vice nez

20 minut. Z ¢ehoz tento fakt uvedli pouze chlapci.
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6.5.5 Stanovené hypotézy

1. Hypotéza: dotazovani Zaci se stravuji 6x denné.

Tato hypotéza byla potvrzena. Z vysledki uvedenych v otdzce €. 4, kterd
vyhodnocuje  odpovédi  ktéto  hypotéze  vyplyva, Ze  celkem
59,78% respondentli se stravuje 6krat za den.

2. Hypotéza: dotazovani Zaci pohybovou aktivitou travi vice jak 1 hodinu denng¢.
Tato hypotéza byla potvrzena. Z vysledki uvedenych v otazce ¢. 17, ktera
vyhodnocuje  odpovédi  ktéto  hypotéze  vyplyva, Ze  celkem
81,52% respondentti z celkového poctu travi 1 a vice hodin pohybové aktivity
denn¢. Presnéji 1 hodinu aktivit denné provozuje 57,61% déti. Vice

jak 2 hodiny aktivit denné travi 23,91% déti, 25,58% divek a 26,53% chlapct.

6.6 Vlastni doporuceni

V soucasné dobé nemuizeme hovofit o nedostupnosti informaci ohledné problematiky
zdravé vyzivy déti. Pravé naopak se v souCasnosti setkavame spiSe s premirou
informovanosti. Dilezitym aspektem pro rodice je vybér téch spravnych, relevantnich,
ovéfenych informacénich zdroji. Diky rozvijejicim se programim zdravé vyzivy
do Skol vzristd informovanost déti, které se po ozndmeni nové ziskanych informaci

rodi¢im nemusi vzdy setkat s pozitivni odezvou.

Nezastupitelna tloha vlastniho ptikladu nas dospélych, rodi¢t i pedagogti je nezbytna
k uceni déti téch spravnych navyki. DéEti se v nas dospélych vidi a jsme pro né silnym
prikladem. DileZité je na tento faktor dbat od utlého véku ditéte. Po¢inaje spravnymi

spolecnymi stravovacimi navyky az po pravidelnou pohybovou aktivitu.

Kazdy dospély cloveék je pln€é zodpovédny za sviyj styl zivota. Podstatné
je siuvédomit, ze pravé rodi¢ je pro své dit€ tim nejvétSim piikladem. Piima
doporuceni, kterd jsou potieba aplikovat do zivotospravy nasich déti vyplyvajici z mé
prace hovofii o nedostate¢né konzumaci ovoce a zeleniny. Pfimy vliv na tento fakt maji
rodice, které by méli svym détem navysit mnozstvi konzumovaného ovoce a zeleniny
v jejich jidelnickach. Rodi¢e by méli détem do skol ptfipravovat svaciny, které budou

obsahovat zminénou zeleninu 1 ovoce. Zautomatizovat si ¢innost podavani zeleniny
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ke kazdému jidlu, které ditéti nabizi. Rodice by se méli dale zaméfit na spolecné
stolovani, ¢imz ukotvi navyky pravidelného stravovani a zaroven si pohlidaji stravu,
kterou déti konzumuji. Nebude tak dochéazet k nahradé pokrmi nepoZadovanymi

surovinami, sladkostmi apod.

Rodi¢e by méli edukovat déti o Skodlivosti slazenych napoji. M¢li by vést déti k piti
Cisté vody. Atraktivitu ndpoje v podob¢ vody miizou zvysit naptiklad pfiddm kouskt
ovoce, ¢1 vyrobou domacich sycenych napoji, nebo vodu ochutit ztedénymi ovocnymi
Stavami. Rodice by nem¢li zanedbavat skladbu svacin déti. Vyhnou se tak situaci, kdy
si dit¢ bude kupovat svacinu samo a piedejde tak jeho nevhodné volbé v podobé

sladkého peciva ¢i slazenych napojt.

Dal$im vyznamnym faktorem, ktery je potieba zlepSit je pohybova aktivita déti.
V tomto ptipad¢ by bylo vhodné, aby rodice vyuzivali pro své ratolesti vice zajmovych
krouzka. V ptipadé, kdy je to alesponi trochu mozné tak by se rodi¢e méli snazit s détmi
travit volny ¢as pohybem. Tak dojde zarovein ke snizeni traveni volného Casu ditéte

u pocitace nebo u socidlnich siti.

Rodic¢e by se méli vice vénovat détem. Zakladem je kvalitni ptiprava jiz od pocatku
dne, kdy je potfeba vénovat ¢as ptipravé snidané i svaciny, které ditéti nabidneme.
Tim ptfedejdeme vlastni volby déti, kdy si vétSinové zakoupi dle svého uvazeni
svacinu. Z mé zkuSenosti vim, Ze pokud jsou déti od mala vedeny ke konzumaci urcité

stravy a spravnych navyk, tak nasledné sami preferuji dané potraviny.
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ZAVER

Zéaverecna prace na téma ,.Zdravy zivotni styl a souCasnda mladez“ se zabyvala
problematikou zivotniho stylu a stravovacich navyki déti. Teoreticka ¢ast této prace
vénovala pozornost zédkladnim pojmiim tykajicich se zdravého zivotniho stylu. Tato
¢ast soucasné piiblizila vhodné stravovaci navyky déti, spravny pitny rezim a idealni
dobu pohybovych aktivit. Déle byly v teoretické Casti zavérecné prace rozebrany
projekty zdravé vyzivy do Skol, které jsou soucasti vychovy ke zdravému zivotnimu
stylu ve Skole. Kratce zde byla zminéna historie $kolni jidelny a nebyl opomenut
soucasny spotiebni koS. Déle teoreticka Cast také popisuje vliv vrstevnikit a medii
na stravovaci navyky déti. Poslednim pilifem teoretické ¢asti je didakticka ptiprava
ucitele na hodinu zdravé vyuky. Soucésti pfipravy pedagoga jsou pracovni listy

a didakticka hra.

rowr

V praktické ¢asti bylo cilem prozkoumat skutecny stav stravovacich navyka u zaka
na druhém stupni zdékladni Skoly. DalSim cilem bylo potvrzeni ¢i vyvraceni
stanovenych hypotéz. Pro prizkum byla zvolena zakladni Skola v Bochové
v Karlovarském kraji. Dotaznikové Setfeni bylo vytvofeno pomoci kvantitativni

dotazovaci metody.

Po vyhodnoceni dotaznikového Setteni bylo zjisténo, ze vice jak polovina respondentii
se stravuje dle doporuceni odborniki, coz je vice, jak 6krat za den. Nedilnou soucasti
stravovacich navyka déti jsou i1 pravidelné snidané¢ a obédy, kde jsou vysledky
pruzkumu také velmi pozitivni. Pravidelné kazdy den snida 35,87 % zakl. Negativnim
zjiSténim byla nedostate¢na konzumace zeleniny a ovoce. Pfevdzna vétSina Zaku
konzumuje 1 kus zeleniny a 1 kus ovoce denné. Z prizkumu bylo ziejmé, ze rodice
podporuji své déti piipravou piti, které si nosi 73,91 % déti. Bylo by dobré, aby rodice
vice dbali na zvySeni konzumace zeleniny a ovoce a soucasné i na spole¢né stravovani.
V idedlnim ptipad¢ omezit konzumaci jidel u pocitact a televizi. Diky vyhodnoceni
prvni ¢asti dotazniku byla prvni hypotéza potvrzena.

Druhym vyhodnocovacim pilitem bylo spravné dodrzovani pohybové aktivity.
Odbornici doporucuji adolescentiim minimdln¢ 1 hodinu pohybovych aktivit denn€.

Soucasné také sveétova zdravotnickd organizace apeluje na tento problém. Kazdy

rok se zvysuji poéty inaktivnich déti. V Ceské republice se to soudasné tyka 81 % déti.
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Cast dotaznikového prizkumu zaméfend na pohybové aktivity déti potvrdila,
ze se stied zajmu déti presouva k traveni volného ¢asu sledovanim televize, socidlnich
siti ¢i hrani her na pocitaci. I pfesto prevazna vétSina respondenti (81,52%) travi
minimalné 1 hodinu pohybovych aktivit denné, coz splituje odborniky doporucovanou
hranici. Z prizkumu je také zcela ziejmé, ze vétSina déti (64,13 %) nesportuje s rodici.
Z tohoto zjisténi miizeme usuzovat, ze déti k pohybovym aktivitdm svymi rodici
nejsou vedené. Vyhodnoceni otazek této Casti dotaznikového prizkumu potvrdilo

stanovenou hypotézu.

Ptinosné pro dnesni dobu je, ze stale vznikaji nové projekty do Skol, které se zabyvaji
problematikou zdravého zivotniho stylu, stravovacimi navyky, zubni hygienou
¢1 pohybovou aktivitou. Dulezitym faktorem jsou zejména rodice, od kterych ratolesti
veSkeré navyky tykajici se této problematiky piejimaji. Zdravi svého ditcte
vyziva déti je zékladem spravného fungovani vSech Zivotnich funkci, spravného ristu,
dusevniho vyvoje a schopnosti ucit se. Zaroven je to 1 nejvhodnéjsi prevence pred
civiliza¢nimi chorobami, proto by neméla byt opomijena v zadném vyvojovém obdobi
ditéte. Déti jsou velmi ucenlivé, proto bychom jim méli byti ptikladnym vzorem

a vytvofit jim spravné navyky.
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SEZNAM PRILOH

Priloha 1: Vzor dotazniku

Zdrava strava a pohyb

Zdrava strava a pohyb

Mili Zaci 2. stupné zakladni Skoly v Bochové,

jmenuji se Eliska Hlavacova a jsem studentkou 2. ro¢niku na Instutu vzdélavani a poradenstvi CZU. Chtéla bych Vas pozidat o par minut Vaseho

€asu pro vyplnéni tohoto dotazniku. Vase odpovédi jsou zcela anonymni a nikdo se nedozvi, co kazdy z Vas odpovédél.

Moc Vam dékuji!

Zabere Vam to opravdu jen par minut :)

1. Pohlavi

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved

O Divka
O Chlapec

2. Do jaké tfidy chodR?

Napovéda k otazce:

[ 6 tida
[ 7.tida
[ 8.tida
[ 9.trida

3. Snidas kazdy den, nez jde$ do Skoly?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved

O ano, kazdy den
O ano, 1-2x tydné
O ano, 3-4x tydné

O nesnidam

ISUFVIO  on-line dotaziky zdarma - www.survio.com
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Zdrava strava a pohyb

4. Kolik sni§ denné jidel, kdyz chodi§ do Skoly? (Pondéli-patek)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
O 13

O 45
O 6 avice

5. Kolik jidel je z toho teplych?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
O zadné

O jedno

O vice nez jedno

6. Obédvas ve Skolni jidelné?

Népovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O ano
O ne

7. Kolik kusti zeleniny sni§ za den?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O maximalng 1 kus
O 2 kusy

O 3 avice kusl

8. Kolik kusti ovoce sni§ denné?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O maximalné 1 kus

O 2 kusy

O 3 avice kusl

& SUrvio oniine dotazniky zdarma - www.survio.com 2



Zdrava strava a pohyb

9. Kde j&, kdy? jsi doma?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O u jidelniho stolu s rodici
O u potitate
O U televize

10. Kolik tekutin vypije$ denné?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O maximalng 1 litr
O 1-2 litry

O 2 avice litrd

11. Nosi si piti do Skoly z domova?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O ano
O ne

12. Jaky druh napoje upfednostni, pokud si mize$ vybrat?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd
O vodu, ¢aj

O vodu, ¢aj, mineralku, tavu s vodou

O slazené napoje: Coca cola, sprite, fanda, dZu$

13. Pokud ano, jakou Cast tvého celkového denniho mnoZstvi piti zaujimaji slazené napoje? (odpovéd c)
v predchozi otazce)

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O méné nez polovinu

O vice nez polovinu

& SUrvio onine dotaziky zdarma - www.survio.com 3



Zdrava strava a pohyb

14. Jak travi§ svij volny Cas?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O zajmoveé krouzky: tanec, fotbal, florbal,..

O chodim ven s kamarady

O utim se, ¢tu si

O koukam na TV, na socialni sité:Facebook, Instagram, YouTube

O hraju hry na PC

15. Jakou formou provozuije$ télesnou aktivitu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O pouze ve 3kole

O mam zajmoveé krouzky (napf. fotbal, nebo tanec atd.)

O ve $kole a pohyb s kamarady, s rodinou (napf. jizda na kole, na kole¢novych bruslich atd.)
O ve $kole a pohyb s kamarady (napf. jizda na kole, koleckové brusle, hrani fotbalu atd.)

16. Jak Casto se vénujes ve svém volném Case sportovnim aktivitam?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O kazdy den
O 1ixtydne
O 2-3xtydne

O nikdy

17. Kolik ¢asu se vénuje$ pohybové aktivité denné? (Chiize, béh, zajmové krouzky)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O méné jak 30 minut denné
O hodinu denné

O 2-3 hodiny denné

O 46 hodin denné

~visur Vio on-line dotaziky zdarma - www.survio.com



Zdrava strava a pohyb

18. Sportuje$ spolu s rodici?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano, pravidelné
O jen kdyz musim

O ne, rodie nesportuji

19. Chodi§ do Skoly péSky? Jak dlouho Titrva cesta?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O do 10 minut
QO 10-20 minut
O vic nez 20 minut

O nechodim péky - jezdim autobusem/autem
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